
随着我国社会经济不断发展，国民幸福指数持续向好，

人民对于物质生活以及精神文化的需求日益增加。党和国家

一直高度重视全民健身工作，青少年是国家的未来，柔道作

为一项全面提升青少年身体素质的运动而备受家长欢迎。

1 柔道的发展现状和优势

柔道流行于日本，是日本的一项武术，主要以巧劲搏斗

侧重于手摔对方，其力不是蛮力，而是靠巧力，所以重心稳

重缠斗能力较强的人练习柔道会更容易。柔道在我国属于小

众项目，主要是人们对于其中的“柔”缺乏正确的认识，以

及柔道自身也存在一些问题，导致其受众范围难以发展壮大。

在全社会坚持德智体美劳全面发展的教育理念下，青

少年身体素质的锻炼也当属其中重要环节。柔道主要是以柔

克刚，强身健体的同时能够增强青少年的反应能力及危机处

理能力。与此同时，在练习柔道之前要施各种礼节，以礼仪

约束自身、锻炼心灵，尊重对手、遵守规则，以此来培养青

少年学礼、知礼、懂礼的好习惯。

2 柔道训练中存在的不足

2.1 缺乏社会认同

柔道起源于日本，国内对于其接受程度较低，柔道的

锻炼方式主要是通过竞技对抗完成的，而许多家长难以接受

这种运动方式，且柔道的学费相比武术来讲较高，这也阻碍

了青少年对柔道项目的选择和参与。

2.2 柔道训练机制不完善

通过竞技运动获得成败的体验感受，能够有效推动运

动项目的综合发展。但柔道缺乏相对完善的机制、更没有健

全的竞技和保障的相关规则，更缺乏相关的教练认证机制，

导致其缺乏一定的公信力支持，也进一步增加了推广的难度

和长期发展。

2.3 柔道训练基数小

柔道入门的门槛过高，其划分级别的标准主要是按照

公斤来考量，这样的公斤考量标准是不符合青少年成长要求

的。且柔道是一项需要经过长期训练方能见效的运动，除了

柔道以外的其他运动，其竞技比赛均可以符合青少年的成长

特征，因此，多数青少年均绕过柔道选择其他的运动项目来

锻炼自身的体质。

2.4 柔道训练缺乏生动性

在学习当中，兴趣是最好的老师，现阶段对于柔道的

训练方式还是在以往的方式（基础）上进行的，枯燥乏味的

训练氛围，严重阻碍了青少年对柔道的训练学习，因此大大

降低了青少年对其的欢迎程度。

青少年柔道训练存在的不足及
应对措施探究

青年的综合素质是一个国家核心竞争力的重要因素，柔道作为一项强身健体的运动，在训练过程中能够锻炼青

少年的力量、耐力、毅力及自信，对青少年的人格塑造有着积极的作用。万事万物不可能完美无缺，柔道也是，

本文针对柔道训练过程存在的不足进行分析并提出解决方案。

青少年；柔道训练；不足；应对措施
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2.5 教练素质普遍不高

现阶段，柔道的训练教练以及比赛教练均比较缺乏，

学生在柔道的训练中没有相对高素质的人才来支撑。且在柔

道的赛程中淘汰比例较高，青少年在比赛中经常会丧失信心，

这对于后期想学习柔道的青少年有着非常严重的影响。同时，

部分柔道教练自身专业不合格，在实际训练中不能够给青少

年进一步的指导，降低了青少年的学习热情，进一步阻碍了

柔道的普及和发展。

3 改善柔道现存问题的解决措施

3.1 加强柔道宣传力度，合理推广柔道

柔道在其发展过程中，缺乏社会的认同，此类情况发

生的主要原因是在宣传上没有将其对青少年在成长发展中所

起到的作用进行展示。在宣传推广中，第一，针对柔道对青

少年未来成长发展的优势进行大力普及与宣传；第二，并通

过体验课增加青少年的参与度，并利用学校公开课来进行宣

传、体验，以实际体验激发其报名参与到更为专业系统的学

习训练中；第三，举办柔道大赛，通过明星运动员的人设打

造和励志宣传，增加柔道的知名度以及学习柔道的优势。

3.2 建立健全柔道训练制度

在柔道的发展中，要制定健全的制度，有效地保障柔

道的发展。第一，通过与柔道竞技的相关制度相结合，来切

实开展柔道类的竞技赛，以此来有效激发观众的参与积极性；

第二，通过正规的柔道比赛，让人们去感受柔道训练的实际

成效，进而增加其柔道训练的体验感；第三，通过学生口碑

相传，拓宽其宣传推广渠道；第四，建立完善的柔道训练保

障制度，激发人们对柔道的学习兴趣；第五，对柔道教练建

立长期发展机制，培育优秀的教师力量，以此来增加青少年

家庭参与柔道项目的信心。

3.3 适当降低柔道训练难度

在柔道的实际训练中，依据青少年成长发展需求制定

合理可行的训练机制。在实际训练中，教练依据每个人的身

体承受能力来适当地调整其训练的难度，运用丰富有趣的训

练方法来激发学生学习柔道的积极性。日常训练中，教练要

注重学员的全方位发展，并注重专业性与娱乐性结合，有效

丰富其训练内容，以此来调动学员的学习兴趣及体验感。

3.4 丰富柔道训练方式

在当前阶段，教练要摒弃传统的训练模式，在改革其

训练模式的基础上，结合青少年的整体特点对其进行创新，

制定更为丰富的训练内容，保证训练实效的同时增加学员的

实际参与度。在专业训练模式下带来多样化的体验感，以此

来激发青少年的学习训练积极性，进一步提升其柔道训练的

效果和质量。

3.5 提高教练专业素质

作为柔道培养训练的导师，教练须具备专业的柔道技

术和优秀的职业素质，且教练对柔道的传播有着非常重要的

作用，因此在有效提升教练的柔道技术的同时也要不断丰富

自身教学水平，进一步增强学员的学习训练能力。与此同时，

对教练进行绩效考评，通过内部良性竞争机制激发教练的内

在动力。

4 结语

柔道训练带来的效果可以满足青少年的全面发展需求，

帮助其健康成长。然而在柔道发展过程中，还需不断加大传

播力度、健全完善训练和竞技保障机制，有效提升柔道专业

人员的技能素质，并切实掌握柔道的发展趋势，全方位塑造

行业发展新优势。
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