
Educational
 

Development
 

Research,教育发展研究(2)2020,1

ISSN:2661-3573(Print),2661-3581(Online)

组建新形势下云南柔道队的设想及方案
———全面备战第14届全运会

钮璐璐 石 明

云南民族大学体育学院 云南 昆明 650000

【摘要】从体育大国向体育强国的迈进,需要竞技体育的均衡发展,不仅是各个竞技项目综合实力的提高,
也需要地区高水平竞技运动员的平衡供给。就柔道项目来讲,想在加快建设体育强国的建设事业上贡献

更大力量,就要把我省柔道队的竞技水平提升得更好、更快、更高、更强,全面提高为省争光、为国争光的综

合实力,让体育为社会提供强大正能量。
【关键词】柔道;女子柔道;三从一大;备赛

引言
随着中国进入已经深刻转型的科技化、多元化

竞技体育时代,继承优良传统和颠覆落后训练手段

的思维观才具有最澎湃的发展动力,云南柔道队是

一个宽广的发展平台,新形势下应当抢抓机遇、趁势

而上、奋发有为,开拓属于云南柔道的全新篇章。机

遇在招手,使命在呼唤,相信加快推进体育强国建设

带来的不仅仅是体育发展面貌的直接改观,更重要

的是适应新形势的竞技体育发展理念的根本性

转变。
在此提出的建议和方案主要针对解决新形势下

我省柔道的不足和发展桎梏,以期全面备战第14届

全运会。中华人民共和国全国运动会,简称“全运

会”,是全国规模最大、水平最高的综合性运动会。
国务院办公厅正式发函确认2021年第14届全国运

动会。它是中国国内水平最高,规模最大的综合性

运动会,每四年举办一次,一般在奥运会年前后举

行,它比赛的原意是为国家的奥运战略锻炼新人、选
拔人才。柔道作为我省参加全运会的常规项目,迫
切需要被提上日程的便是组建战队,充分备战,夺牌

争金。

不忘初心:

一、做事做人,勤勉至上
组建云南柔道队,必须从思想工作上狠抓队伍

建设,体育人就应有体育人的精神。吃苦耐劳、追求

卓越、勇争第一,这些都是体育人血液里流淌的热

情,在信息化高度开放的现代社会,反而很难静下心

来做事,静下心来训练,更难以安心做一名运动员甚

至教练。五花八门的社会乱象侵蚀着竞技体育这片

净土,为团队争光的信念逐渐被个人荣誉和利益所

掩盖,基于这些残酷的现实,建设和发展一支竞争能

力的队伍就需要无比的凝聚力。在组建的过程中必

须把“勤勉至上”的观念重新树立起来。狠劲在柔道

中,是意志力、顽强与拼搏精神的体现,也是赢得胜

利的精神保证。培养运动员的意志品质,尽可能多

地屏蔽杂念,本着扎扎实实做着分内事的信念,从新

开始建设一支忠于党和人民,忠于本真的体育事业,
愿意为这番伟大事业无私贡献的团队。

二、抓住制胜规律,夯实训练基础
深刻认识柔道的项目客观规律,竞技运动水平

的提高,离不开对项目规律的认知和把握。柔道是

一人作战,团队协作,身体接触、高强度对抗项目。
动作技术复杂、变化莫测。但是花哨的技战术并不

是取胜之本,任何柔道角逐的胜利,都离不开柔道项

目本身的特性和规律。组织运动训练,需要回归项

目本源,也要回归人体本身的构造,给运动员多元的

训练方法必须有最基本的指导原则,这就是俗话说

的“万变不离其宗”,
 

这个“宗”就是制胜的关键,想
要抓住项目夺金的金钥匙,就得抓住“快、准、狠、变”
这一制胜规律。对一名柔道运动员来说,动作快、抢
把快、变化快就能限制对手的进攻,堵死对手的进攻

路线。技术动作的准确性,是保证成功率的关键,高
强度对抗中,发挥狠劲这一精神力量的能动性,为赢

得对抗胜利提供强大的精神支柱。变化快、变化多,
在变化中调动对方,在移动中创造进攻机会,赢得先
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机。掌握这个基本的制胜规律并不是一朝一夕,但
是必然要求只争朝夕的持续训练。在训练的过程中

既传授基本攻防技能,又能发散运用到不同的运动

员个体身上,做到点对点传授,效率最大化,收效也

将是成果显著的。

三、贯彻执行 “三从一大”训练的基本

原则
“三从一大”训练原理,是我国体育展现的几代

领导人、教练员、运动员和工作人员经过几十年的成

功与失败的艰辛探索,总结出来的带有普遍性的科

学规律,对各个项目都具有重大的和现实的指导意

义。尤其像柔道这样的体能、力量、技术型项目,更
离不开“三从一大”的训练原则。我们在执行这一原

则的过程中,缺乏对对其原理精髓的领会和深刻理

解。尤其在从实战出发,进行高强度、高质量、高难

度、科学的大运动量训练上,还存在很大差距,对训

练质量、强度与运动量的关系,把握不准确。对一切

训练都要从实战出发,对比赛出发的根本要求,理解

不深刻。
柔道之路,想要寻求男柔的突破,保持女柔的优

势,就必须坚决贯彻“三从一大”的原则,把这一原则

切切实实落实到我们每一项训练内容,不仅要体现

在技术训练和实战上,而且要体现在体能、力量、作
风、心理、意志品质等各项训练内容中,从大处着眼,
从微小处入手,培养运动员良好的素质和过硬技术。

蓄势待发:
要“蓄势”,必将分析情势,如今的危机分析已经

不再是秘密,云南柔道队存在的危机也正与中国柔

道项目发展的危机相抵衬,不可否认,成绩危机、人
才危机、项目社会地位和竞争力下降的这三重危机

正已更快的速度,更明确的形态显现出来,所谓逆水

行舟不进则退,云南柔道队必须迎难而上,冲出困

境,只要有恒心毅力,一定能打破僵局。只有进行积

极有效的筹备、“引水”、选材、扩充、调整等工作来积

聚能量,才能期待在第14届全运会上打出漂亮

一仗!
根据我省柔道队的现状,想要尽快改变落后的

面貌,就必须要进一步落实和提高训练的计划性、系
统性和针对性。要做到这些就需要先进的训练理论

的支持,新的周期,执教者与运动员都需要在理论与

实践水平上双提高。以下就是建设我省柔道队的具

体建议和设想:

(一)聘请国外优秀教练
世界柔道的发展日新月异,中国柔道对最新训

练规律的认识和把握已经远远落后于世界领先水

平。目前柔道发展各方面的人才都非常短缺,尤以

高水平教练人才等较为突出。在里约奥运会备赛周

期,中国男子柔道队聘请外教取得了成效,达到了带

来先进理念、取得突破性成绩、辅助国内教练员得到

学习和提高的效果。在全运会备赛周期中,引进优

秀教练资源,加强云南省柔道队的建设,继续请进来

走出去,提高训练和管理水平。
借助国家队的资源和兄弟省份的先进经验必不

可少,但是引进高端的国际知名教练一定能获得不

菲的收效。举荐韩国安丙庚教练,其为前世界柔道

冠军,也是韩国中坚代国家教练的典范,带领韩国国

家队取得了令人瞩目的成绩,在选材、训练和备赛方

面具有全面、扎实的实战基础,先进的训练手段和方

法。引进这样高品质的教练,无疑将对建设云南柔

道队,备战第14届全运会添臂助力。

(二)着力建设女子柔道队,力争发挥女子柔

道优势
比起女子柔道过去的辉煌,目前女柔的诸多问

题,主要体现在女子柔道整体水平提升,队员素质尖

子不尖,人才断档;训练观念陈旧,训练方法保守,对
项目制胜规律把握不准;老队员受伤病困扰,训练系

统性不够;对主要对手的研判和心理定位不准;赛前

减压和心理疏导不到位,对赛事残酷性和复杂性以

及由此给运动员带来的冲击认识不足。基于这样的

前提,只有通过意志坚定、条理清楚的改革,才能重

新建立起一支素质过硬、能打胜仗的女子柔道队。
在我省女子柔道队建设和训练方面,坚持女子

训练男性化原则,继续选调男子陪练队员,提高训练

难度和强度,强化女子训练,制定对男子陪练员及输

送单位的奖励和优惠政策。
增加女子运动员的选拔和训练力度,采用男陪

女练的方法,这是各个项目提高女子运动成绩的一

个行之有效的方法,但是,在女子柔道的训练中,必
须摒弃过一些教练员的陈旧认知,改变男子陪练员

一碰就倒,只做布偶的景象,需要训练出一支能够模

仿指定技战术的男陪练员,针对性参与女队的陪练,
做到真正提高女子柔道对抗水平的实效,从“男陪女

练”到“男帮女练”、“男促女练”。正确引导训练,利
用男子运动员具有的体能优势、力量优势、技术优
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势,在共同的备战训练中给女子运动员增加训练的

强度和难度,严格要求女子运动员的训练,使用男运

动员的训练强度,从生理、心理上增强女子运动员的

对抗能力,从而达到提高女子运动员训练水平的

目的。

(三)引进省外高水平运动员,增进国际、省际

交流
加强对外交流,增进与兄弟省份的交流与合作,

不仅能把队伍带出去,也能把外省优秀的运动员吸

引进来。运动员人才的流动在当今体育界已经成为

常态,借助我省柔道队的团队号召力,多元化渠道引

进外省尖子运动员,建立一支技术拔尖,有团队凝聚

力,为荣誉而战,誓死拼搏、心理强大的运动队。
对优秀运动员的选择,不仅仅是留住本省的尖

子,也要有强大的号召力吸引省外的优秀运动员,这
既要靠建设管理队伍的有效机制,也教练员的眼光

和吸引力,着力打造我省柔道队,成为一个有发展活

力和潜力的平台。出台相应的优惠政策吸引优秀运

动员进入平台,给予尖子运动员更大的发展空间,提
供优良的条件,使优秀运动员融入到我省柔道事业

中来。

(四)优化和改进教练队伍
当今的竞技比赛,不单纯比的是体能和技术,在

一定意义上讲,可以说比的是科技水平,比的使训练

中的科技含金量。我们的教练员,对科技在竞技体

育中的重要性认识不足,运用不力,甚至还持有排斥

态度。对科学训练的强度、方法、周期没有认知就会

使训练事倍功半,对竞技场上的战术安排不力,对运

动员心里梳理和调整不当都会导致大赛失利。对运

动员的生理生化指标的测试、对运动员疲劳恢复的

营养补充、以及讲生化指标作为科学依据的重视不

够都会影响现代竞技的成绩。由此可见,教练员的

综合水平决定了一个战队的抗战能力。想要组建和

最终训练一支能够保牌夺金的柔道运动队,就应该

具备能够把握全国及世界形式走向的,不断探索与

学习科学训练知识,掌握先进训练信息,紧紧抓住本

项目制胜规律的一个教练团队。为了保障教练团队

的执教能力和训练强度,迫切需要选用全省最好的

教练员3-5名组队备战14届全运会。

(五)参加集训运动员的甄选和补充
备战第14届全运会,首先要确认队伍中的主力

军,而我们的主力军就是参赛运动员,他们是赛事的

主体,是冲锋陷阵的尖兵。我们备战系统全部人员、
各路人马实际上都是围绕着运动员在工作、在服务。
提高对运动员的管理水平,提高运动成绩是我们一

切工作的出发点。想要提高技术水平,靠训练已有

的运动员人才是一个方面,另一个方面也需要扩充

自身血液,引进高水平运动员固然可以解一时之渴,
但是长远看来还是得从自身资源入手,加强选材。
不仅选材要科学、有前瞻性,增加备选群体的数量也

是必不可少的。备战全运会就要倾全力应对训练和

赛事,调集各地州男、女各15名柔道运动员到省队

参加集训,在召集前做好甄选和召集工作,在集训中

充分备赛,争取赛出好成绩。

四、结束语
缜密训练计划,目标明确,按质按量积极备赛

人员目标:一线队伍基本成型、通过年度内训练

比赛,摸排、考察、检验、梳理、盘点家底,基本确定备

战第14届全运会的核心队伍,每个级别确定二人。
训练目标:扎实基础,在保持水平的基础上有所

突破。针对性、结合个人特点的技术风格形成与完

善,系统进行训练方法的创新、体能训练专项化、个
体化,并与个人充分技术融合,借鉴中国跤、国际跤

的手法、技术特点丰富完善我省男子柔道的投寝技,
强化寝技能力,强化运动员的技术连接能力,梳理淘

汰过去传统的训练方法中不合理的成分,通过改进

训练课程的组织方式提高训练质量与发展方案。
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