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《中国青少年羽毛球训练教学大纲》

内容概要

《中国青少年体育运动项目训练教学系列大纲:中国青少年羽毛球训练教学大纲》在对全国各地多年来
实行原大纲情况的调查研究基础上，总结了我国多年来羽毛球训练教学工作的经验，充分地考虑了当
前国内外羽毛球运动训练的现状和技战术发展的趋势，以及其现代训练理论与方法，并结合近年来国
内外在运动训练、运动测量与评价、运动员的选材等方面的有关研究成果，广泛地征求了全国各级羽
毛球运动队教练员、运动员的意见。
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《中国青少年羽毛球训练教学大纲》

书籍目录

第一部分《大纲》编制说明 第二部分总则 一、羽毛球运动的发展趋势及特点 （一）发展趋势 （二）
羽毛球运动的制胜规律 （三）现代羽毛球运动竞技特征 （四）21分制对羽毛球竞赛规律的影响 二、
青少年训练的总体指导思想 三、各训练阶段的总体目标及注意事项 （一）启蒙阶段 （二）基础阶段 
（三）提高阶段 四、青少年训练的基本原则 （一）趣味性原则 （二）直观性原则 （三）动机激励原
则 （四）因材施教、区别对待原则 （五）循序渐进、系统化训练原则 第三部分基础篇 一、青少年羽
毛球运动员生长发育特征与训练原则 （一）青少年生长发育的基本规律 （二）青少年各器官、系统
的生理特点与羽毛球运动训练 （三）儿童少年身体素质的发展 二、青少年羽毛球运动员的专项运动
心理特征及训练原则 （一）羽毛球运动员的专项运动心理特征 （二）青少年运动员的心理特征 （三
）羽毛球运动员专项心理特征训练的原则 三、羽毛球运动损伤预防 （一）运动损伤分类 （二）羽毛
球运动损伤的发生规律与特点 （三）羽毛球运动损伤的基本原因与预防 四、青少年羽毛球运动员的
培养规律 （一）成才的“金字塔”规律 （二）青少年运动员竞技能力形成的阶段性规律 （三）先兼
项后专项化训练的发展规律 （四）在全面的基础上突出个人特长发展的成才规律 （五）非智力因素
与运动技能发展的统一性规律 第四部分应用篇 一、选材的任务和要求 （一）选材的任务 （二）各阶
段选材的对象与方法 （三）选材的基本要求 二、各年龄组划分及各阶段的任务要求 （一）启蒙阶段 
（二）基础阶段 （三）提高阶段 三、各阶段训练负荷安排 （一）启蒙阶段 （二）基础阶段 （三）提
高阶段 四、各阶段内容纲要与基本要求 （一）启蒙阶段 （二）基础阶段 （三）提高阶段 五、各年龄
组运动员的考核办法与标准 （一）考核内容 （二）考核方法与评分标准 （三）考核的综合评分方法
与比例 六、各年龄段竞赛安排与要求 （一）各训练阶段每年参加竞赛的次数 （二）各训练阶段每年
参加单项比赛的场数（包括队内比赛） 附件 附件一：羽毛球运动员技术等级标准 附件二：全国全年
青少年羽毛球主要活动安排
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《中国青少年羽毛球训练教学大纲》

章节摘录

版权页：   四、青少年训练的基本原则 儿童和青少年正处于身体发育的高峰期，其生理机能、心理特
征、认知能力等各方面都在发生深刻的变化。因此，在儿童、青少年的训练阶段中，必须遵循他们的
生理和心理特点，结合羽毛球专项训练的基本规律，对运动训练过程实施最有效的控制，从而达到最
佳的训练效果。 （一）趣味性原则 兴趣是少年儿童自觉学习和训练的最大的动力。将日常训练任务
通过多样化和富有兴趣的游戏有机地结合，可以有效地提高少年儿童对羽毛球专项学习和训练的兴趣
和自觉性，使他们在训练中能始终保持集中的注意力和高涨的训练积极性，切实有效地提高训练的效
果。 （二）直观性原则 少年儿童神经系统灵活性高，大脑皮质的兴奋性高于抑制，接受与模仿能力
强，但对抽象思维和逻辑分析能力相对较弱。直观性原则对少年儿童运动员的早期训练尤为重要。直
观教学法就是以形象思维为基础确立的训练教学方法，通过直观教学，有利于培养运动员的观察能力
和思维能力。在日常的训练过程中，教练员除了应特别注重示范的正确性，还应充分利用现代科技快
速发展所提供的有利条件，善于科学地运用多媒体教学手段，加强直观教学法对少年儿童技能学习过
程中所具有的突出作用。各训练主管部门也应为此积极创造相应的物质条件，并建立相应的管理、培
训和督促机制。 （三）动机激励原则 动机激励原则是指在运动训练过程中通过各种方法和途径激励
运动员主动从事艰苦训练的动机和行为。其目的是为了启发运动员的积极性和主观能动性，培养他们
的独立思考能力、创造能力和自我调控的能力，促使他们以最大的动力去高质量、高效率地完成训练
任务。 （四）因材施教、区别对待原则 儿童、青少年阶段是个体存在差异和变化最为活跃和不稳定
的时期。因此，因材施教、区别对待原则是一个必须遵循的训练原则。在具体的训练实施过程中，应
针对每一个运动员的生长发育的阶段，运动员的形态、技能、身体素质、智力、心理和思想作风等各
方面的特点，以及可能确立适合其个体发展特点的训练模式，实施个体化训练，从而达到最佳化训练
效果。
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《中国青少年羽毛球训练教学大纲》

编辑推荐

《中国青少年体育运动项目训练教学系列大纲:中国青少年羽毛球训练教学大纲》由北京体育大学出版
社出版。
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《中国青少年羽毛球训练教学大纲》

精彩短评

1、没有详细内容，就大纲
2、很实用的教材，教练必备!
3、基本上涵盖了培养青少年运动员的训练内容和评测标准，挺适合教练员和对小孩子要求较好的家
长
4、有了这个国标，作为羽毛球教练有了参考，对不同等级的学员提供科学的阶段诊断，有效地进行
教学！
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