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内容概要

　　《全国青少年奥运项目教学训练大纲4》主要介绍了青少年帆船帆板教学训练大纲、帆船帆板发
展趋势、世界帆船帆板运动格局、帆船帆板的新变化及特点、比赛器材的变化、比赛规则的变化、训
练大纲的指导思想等内容。
专项化训练原则是在一般训练和专项训练相结合原则的基础上，针对高级运动员深化训练阶段的实际
情况而提出的。
它除了十分肯定一般训练的意义外，更强调专项训练的重要作用。
在此，一般训练是指在运动训练中采用多种多样的身体练习及训练方法，提高运动员器官系统的机能
，全面发展运动素质，改善身体形态，掌握一些非专项的运动技术和理论知识，改善一般心理品质，
其目的是为专项训练创造条件，为创造专项运动成绩打好诸方面的基础。
专项训练是指在运动训练中，以专项运动本身的动作或以在解剖学、生物力学、生理能量供能特点进
行与专项相似的练习，提高专项运动所需要的各器官系统的机能，发展专项运动素质，掌握专项运动
技战术、理论知识，以及改善专项运动所需的心理品质。
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章节摘录

　　第四章　各训练阶段训练负荷安排　　第一节　基本训练原则　　基本训练方法有其自身的原则
，这些原则基于科学研究，而这些研究为系统地科学化训练提供了行为指南。
并成为一种普遍的训练原则。
　　帆船运动青少年训练原则是随着运动训练实践的发展而逐渐建立起来的，并随着人们对运动训练
过程客观规律认识的广度和深度而逐步形成的专门体系。
这一体系集中反映着训练过程中的客观规律，而训练原则正是这种客观规律在训练过程中的反映，它
是教练员、运动员在长期运动实践中不断总结的一套成功经验。
帆船运动青少年训练必须遵循以下原则。
　　一、主动参与原则　　主动参与原则是指选手在从事某个运动项目训练时，发自内心地喜爱这个
项目，并通过运动训练实现人生目标的过程。
无论是兴趣爱好的吸引，还是动机激励的作用，选手是以积极主动参与的精神投入在这一运动中来。
运动训练的根本是通过运动训练提高参与者的各项运动技能，人体各项技能的掌握与提高都是建立在
人体对这一技能的反复刺激，通过条件反射建立的动力定型。
　　（一）主动参与训练原则的科学基础　　主动参与是来源于个人兴趣爱好和通过运动训练实现人
生目标的过程。
这一原则的突出特点就是其参与的主动性。
无论是兴趣爱好还是实现人生目标都是选手发自内心地对运动训练的渴求，对尽快提高技术水平的渴
望。
对于竞技训练这一需要参与者作出巨大努力和付出、但最后结果又充满不确定性的事业来说，只有激
发了强烈的成功动机，才能吸引更多有才能的青少年自觉主动地献身于训练与比赛之中。
　　竞技训练的长期性和艰苦性要求不断的激励选手的主动参与动机。
高水平竞技训练要求参与者多年坚持系统的刻苦训练，承受巨大的心理负荷和生理负荷。
因此，就需要从运动选手自身和外部不断地激励选手保持良好的训练动机，始终对训练的前景充满信
心，不断地感受阶段性成就的喜悦，并继续树立新的训练目标，一步步走向竞技生涯的高峰。
　　（二）贯彻主动参与训练原则的训练学要点　　主动参与原则在训练学上的最大特点，就是由“
要我练”到“我要练”的根本转变。
　　将被动的推助式训练模式转变成主动的企盼提高式训练模式。
通过最大限度地激发选手的机体各器官系统的积极参与达到提高训练效果的目的。
　　主动参与性原则是指在帆船运动青少年训练当中，从不断地激励运动员参与训练动机的角度组织
训练过程的训练原则。
该项原则是从一般教学和体育教学中引入运动训练过程的一项原则。
它是指在运动训练过程中，要促使运动员深刻认识参加的目的，主动、自觉、积极地进行训练，独立
思考，创造性的完成训练任务。
自觉、主动是对认识、思想上的要求，积极性参与是对行动、实践上的要求。
两者的关系为主动是积极参与的前提，积极参与是主动的外在表现。
积极参与行动的程度取决于认识上的自觉性和认识水平的高低。
要强调运动员深刻认识参与训练的目的，提高其参与训练的自觉性，激发其行动的主动性，调动其刻
苦训练的积极性，以便能动性的、创造性的取得优异运动成绩。
　　遵循这一原则可以启发青少年帆船运动员更高更好地训练积极性和主动性，培养独立思考能力、
创造能力和自我调控能力，促使运动员以最大的动力，高质量、高效率地完成训练任务。
　　二、全面训练原则　　全面训练原则是根据未来专项运动的需要，选用多种多样的身体训练方法
和手段，对选手进行全面训练，增进健康，提高身体各器官系统的功能，全面发展身体素质，改进体
型，掌握一些非专业运动技术和理论知识，为进行专项训练，提高运动成绩打好多方面的基础。
　　（一）全面训练原则的训练学依据　　全面训练原则是帆板运动训练的基础。
全面训练学原则的依据就是强调训练内容的全面性和机能提高的均衡性。
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全面训练原则是相对的，不是绝对的，在执行全面训练原则的过程中也要因人而异，因条件而异，绝
不能笼统模糊地一刀切，应该侧重运动员比较薄弱的环节加以提高，以适用机体机能的全面均衡性。
也应该根据少年儿童发育规律的具体特点及时抓住不同素质的最佳提高期进行突出训练，如平衡能力
和灵敏能力的训练就应该安排在早期的全面身体训练之中进行适当的突出训练等。
　　（二）全面训练原则的训练学要点　　全面训练原则在青少年初级训练中运用的比重较大。
它能遵循青少年的成长特点和生理发育特点，运用小负荷、多次数的身体练习方法进行初级训练，能
有效地使身体各器官功能全面均衡的得到发展的训练原则。
要求在青少年基础训练中，重点对选手的协调性和灵敏性进行练习并及时得以提高，杜绝过早的转入
专项训练。
全面身体训练就是基础训练，基础越扎实将来才有可能发展得更好更高，切忌急功近利和拔苗助长。
在专业训练过程的恢复阶段，全面训练原则和方法也是最有效地恢复选手身体机能的手段。
　　全面训练原则是指在青少年帆船运动训练中，根据青少年全面发展的原则，从各个方面组织训练
全面挖掘运动员潜能的训练原则。
在训练中，根据当今竞技运动竞争激烈的特点，高水平运动员要求全面发展，全面不断地提高自己的
运动技术水平，只有从各个方面进行全面的训练，才能保证运动员打好坚实而全面的基础，为以后更
高更深的全面深造和挑战世界水平做好准备，以便最大限度地提高运动员将来的运动成绩。
贯彻这一原则可以使运动员更好地创造出优异运动成绩，可以使运动员发挥到极至，成长为完美之物
，能够在身体、技术、技能、生理、心理、智力、水感、风感等方面都取得相当高的发展，尤其是在
青少年帆船运动训练中更应该如此，从小就要贯彻此思想，养成全面发展、全面训练、全面开花的思
想意识，以便为国家培养出更具潜力的有用之才。
　　三、专项化训练原则　　专项化训练是指采用专项运动本身的动作，以及与专项运动技术结构相
似的练习进行训练，提高专项运动所必须的身体功能、身体素质、技战术和理论，以及专项运动所需
要的心理品质，以保证专项运动成绩的不断提高。
　　（一）专项化原则的训练学依据　　专项化训练原则是运动训练的本质和目的，是提高专项体能
和技能的唯一途径。
运动训练的最终目的是提高选手的运动技术水平，而并非是为提高体质而进行的一般健身锻炼。
而任何专项技术的提高都与这一专项体能和技能的提高密切相关。
因此，进行早期专项化训练是提高选手运动技能的最佳途径。
　　（二）专项化原则的训练要点　　成功的专项化训练必定是在全面训练的基础上获取的，专项化
训练是实现训练目的、获取优异成绩的唯一途径。
专项化训练的安排也是相对的，也应根据选手的不同情况和不同的训练目标采取不同的专项训练安排
，如对青少年早期帆板专项训练首先应该着重发展平衡能力，培养“帆力感”和“速度感”，其次是
操作技术的规范化和其他专项能力的提高，最后是战术意识的培养和战术技术的运用。
　　运用早期专项化训练除要把握好训练内容的安排之外，训练负荷和强度的把握也十分重要。
一定要严格控制训练负荷和强度的运用，坚决杜绝在青少年专项训练中使用大运动负荷，反对频繁使
用大训练强度进行专项训练。
因为青少年的心身尚未完全发育成熟，无法承担大运动强度和大运动负荷的训练安排，即便是运用大
运动训练负荷和大强度的训练也因其身体承受能力和接受能力的限制而无法达到满意的训练效果。
因此我们建议在早期专项化训练中多采用小负荷，多次数，密度小，强度中的训练方法得以进行。
　　专项化训练原则是指不断深化专项内容的组织训练过程。
在运动训练中，根据专项运动的特点，在一般训练的基础上，逐步深化并合理安排专项训练的内容、
方法、手段及时间等因素的比例，以便最大限度地提高运动员的专项成绩。
　　专项化训练原则是在一般训练和专项训练相结合原则的基础上，针对高级运动员深化训练阶段的
实际情况而提出的。
它除了十分肯定一般训练的意义外，更强调专项训练的重要作用。
在此，一般训练是指在运动训练中采用多种多样的身体练习及训练方法，提高运动员器官系统的机能
，全面发展运动素质，改善身体形态，掌握一些非专项的运动技术和理论知识，改善一般心理品质，
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其目的是为专项训练创造条件，为创造专项运动成绩打好诸方面的基础。
专项训练是指在运动训练中，以专项运动本身的动作或以在解剖学、生物力学、生理能量供能特点进
行与专项相似的练习，提高专项运动所需要的各器官系统的机能，发展专项运动素质，掌握专项运动
技战术、理论知识，以及改善专项运动所需的心理品质。
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