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1

教学理念

在保证该课程教学的科学性和系统性的前提下，有关本课程的基本概念、基

本知识和基本技能，作为教学的重点内容，着重突出运动训练学该课程的综合应

用性，要求学生牢固掌握并熟练运用。

坚持理论密切联系实际，对于课本中涉及到的训练原理，要求明白理解。讲

授时，尽可能借助体育科研中的一些典型实例，深入浅出地阐明其基本思想，旨

在拓开学生的思路，并积极引导学生将主要精力放在掌握训练方式的灵活应用上。

课堂教学实行启发式，力求做到少而精，突出重点，并注意将培养和提高学

生的分析问题和解决问题的能力放在重要位置。

坚持课后练习是教好、学好本门课程的关键。在整个教学过程中，将根据正

常教学进度布置一定量的课后作业，要求学生按时完成。

2

课程介绍

2

.1课程的性质：

本大纲是依据我学院制定的体育教育专业本科培养方案及中小学的实际需

要而制订的，适用于体育教育专业本科。本课程为专业基础必修考试课程，总学

时32学时，在第五学期内完成。学生必须修完本门课程的所有内容，并通过考试

标准可获得教学计划规定的学分。

2

.2课程在学科专业结构中的地位、作用：

运动训练学是研究和阐明运动训练过程一般规律的一门综合性应用学科。它

是我国高等体育院校的必修课程，是体育教师和教练员从事业余训练或专业训练

的一本实用性很强的科学训练理论指导书。使学生系统的获得有关运动训练学理

论和实践的基本知识，掌握基本概念、领会基本原则、基本训练手段和方法、组

织原则的实施。并能运用这些原则、理论、方法处理时间中遇到的实际问题。

2

.3学习本课程的重要性：

运动训练学是研究运动训练过程普遍规律的交叉学科，是体育教育专业的必

修课，是实现体育教育专业培养目标的重要课程，是体育教师必须掌握的训练专

业基础知识。
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3

教师简介

3

.1职称与学历：

副教授，研究生学历

3

.2教育背景：

1998年7月毕业于成都体育学院体育教育专业，2010年毕业于

成都体育学院教育学硕士，2013年9月在成都体育学院做访问学者。

3

.3研究方向

：体育教学和田径训练。

4

课程目标
通过本课程的学习，使学生了解运动训练的目的、任务，掌握运动训练的基

本概念和基本内容，理解运动员训练的基本原理和方法，了解各种运动训练计划

的制定，培养学生运用所学知识去分析和解决运动训练实际问题的能力。5

课程内容
5

.1课程的内容概要

章

节名称 教学内容 基本要求

第

一章竞技体育与运动训练

第一节 竞技体育 1、 竞技体育的基本内涵

2、 竞技体育的形成与发展

3、 竞技体育的构成

4、 竞技体育的特征

5、 竞技体育的价值

了解竞技体育的形

成与发展及其特征；掌

握竞技体育的基本内涵

及其构成；明确竞技体

育的价值。

第二节 运动训练

1、 运动训练的基本内涵

2、 运动训练的目的任务

3、 运动训练的系统分析

4、运动训练的特征

了解现代运动训练

的特征；掌握运动训练

的基本内涵及其系统要

素；明确运动训练的目

的任务。

第

二章项群训练理论

第一节 项群训练理论总论 1、项群训练理论的建立及其科学意义

2、项群训练体系的构成

3、项群训练理论的应用

了解项群训练理论

的建立及其科学意义及

其项群训练理论的应用；

掌握项群训练体系的构

成。

第二节 各项群训练基本特征 1、技能主导类表现难美性项群训练特征概 能够利用项群训练理论
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章

节名称 教学内容 基本要求

述

2、技能主导类表现准确性项群训练特征概

述

3、技能主导类格斗对抗性项群训练特征概

述

4、技能主导类同场对抗性项群训练特征概

述

5、技能主导类隔网对抗性项群训练特征概

述

6、体能主导类快速力量性项群训练特征概

述

7、体能主导类速度性项群训练特征概述

8、体能主导类耐力性项群训练特征概述

分析不同项群竞技体育

项目的训练特征。

第

三章运动成绩与竞技能力
第一节 运动成绩及其决定因素 1、运动成绩释义

2、运动成绩的决定因素

了解运动成绩的基

本含义及其决定因素。

第二节 运动员竞技能力及其构

成

1、竞技能力释义

2、竞技能力结构模型

明确竞技能力的概念及

其结构。

第三节 运动员状态诊断与训练

目标的建立

1、状态诊断与目标建立的重要意义

2、起始状态与目标状态的完整体系

明确状态诊断与目标建

立在训练过程中的重要

性。

第

四章运动训练原则

第一节 概述
1、训练原则的含义（包括原则的含义）

2、学习运动训练原则的重要意义（介绍其

它理论的原则）

3、运动训练原则的理论体系

了解运动训练原则

的含义、运动训练原则

在运动训练实践活动中

的重要作用以及运动训

练原则的理论体系。

第二节 动机激励原则

1、动机激励的含义

2、动机激励原则的理论依据

5、训练实践过程中，如何运用动机激励原

则。

理解各运动训练原

则所涉及的概念，明确

各训练原则的理论依据

和训练学要点，能够运

用所学的知识分析运动

训练实践活动中遇到的

问题。
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章

节名称 教学内容 基本要求

第三节 竞技需要原则 1、 竞技需要原则的含义

2、 竞技需要原则的理论依据

3、 竞技需要原则的实践与理论意义

4、 训练实践过程中，如何运用竞技需要

原则。

第四节 系统训练原则 1、 系统训练原则的含义

2、 系统训练原则的理论依据

3、 系统训练原则的实践与理论意义

4、 训练实践过程中，如何运用系统训练

原则。

第五节 周期安排原则 1、周期安排原则的含义

2、周期安排原则的理论依据

3、训练实践过程中，如何运用周期安排原

则。

第六节 适宜负荷原则 1、 适宜负荷原则的含义

2、 适宜负荷原则的理论依据

3、 训练实践过程中，如何运用适宜负荷

原则。

第七节 区别对待原则 1、 区别对待原则的含义

2、 区别对待原则的理论依据

3、 训练实践过程中，如何运用区别对待

原则。

第八节 适时恢复原则 1、适时恢复原则的含义

2、适时恢复原则的理论依据

3、训练实践过程中，如何运用适时恢复原

则。

第九节 有效控制原则 1、有效控制原则的含义

2、有效控制原则的理论依据

3、训练实践中，如何运用有效控制原则。

第

五章运动训练方法

第一节 运动训练方法与手段概

述
1、运动训练方法概述

2、运动训练手段概述

明确运动训练方法及手

段的含义。

第二节 运动训练的整体控制方

法
1、模式训练法

2、程序训练法

了解和掌握模式、程序

训练法的要点。
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章

节名称 教学内容 基本要求

第三节 运动训练的具体操作方

法

1、分解训练法

2、完整训练法

3、重复训练法

4、间歇训练法

5、持续训练法

6、变换训练法

7、循环训练法

8、比赛训练法

了解和掌握各训练法的

要点及其组合的方案，

并能运用各方法来安排

专项练习。

第四节 运动训练的常用手段
1、周期性单一练习手段

2、混合性多元练习手段

3、固定组合练习手段

4、变异组合练习手段

了解各训练手段的特点

及其应用点。

第

六章运动员体能及其训练

第一节 运动员体能训练概述
1、 体能训练释义

2、 体能训练基本要求

了解和明确体能得

基本含义及训练的基本

要求。

第二节 身体形态及其训练 1、 身体形态释义

2、 不同项群运动员身体形态的特征

3、 身体形态训练的基本要求

了解和明确运身体

形态的的含义、特征及

训练的基本要求。

第三节 力量素质及其训练 1、 力量素质释义

2、 各种力量素质的评定及负荷量度的确

定

4、 力量素质训练的基本方法

5、 力量素质训练的基本要求

了解和明确力量素

质的含义、力量素质的

评价方法以及基本的训

练方法和要求。

第四节 速度素质及其训练
1、 速度素质释义

2、 各种速度素质的评定及训练

3、 速度素质训练的基本要求

了解和明确速度素

质的含义、速度素质的

评价方法以及基本的训

练方法和要求。

第五节 耐力素质及其训练 1、 耐力素质释义

2、 各种耐力素质的评定及负荷量度的确

定

3、 耐力素质训练的基本方法

4、 耐力素质训练的基本要求

了解和明确耐力素

质的含义、耐力素质的

评价方法以及基本的训

练方法和要求。

第

七章运动员技术能力及其训练
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章

节名称 教学内容 基本要求

第一节 运动技术与运动员技术

能力
1、运动技术的定义及其特征

2、运动技术原理

3、动作要素与技术结构

了解和明确运动技

术的含义、原理及其结

构特征。

第二节 影响运动技术的因素
1、主体因素

2、客体因素

了解影响运动技术

的因素。

第三节 技术训练常用的方法
1、直观法与语言法

2、完整法与分解法

3、想象法与表象法

4、减难法与加难法

了解技术训练中各

训练方法的要点及其应

用特点。

第四节 运动技术训练的基本要

求

1、处理好基本技术和高难度技术的关系；

2、处理好特长技术和全面技术的关系；

3、处理好规范化和个体差异的关系；

4、处理循序渐进和难点先行的关系；

5、处理好合理的内部结构和正确的外部形

态的关系；

6、抓好技术风格的培养；

7、处理好“学习”因素和“训练”因素的

关系；

8、改善技术基本结构，提高技术基本水平。

9、重视运动技术创新。

了解在技术训练过

程中应注意的问题及其

训练要点。

第

八章运动员的战术能力及其训练

第一节 竞技战术与运动员的战

术能力
1、竞技战术概述

2、运动员的战术能力

3、竞技战术与战术能力的影响因素

了解和明确竞技战术的

含义及其影响因素。

第二节 战术训练方法 1、分解和完整训练方法

2、减难与加难训练方法

3、虚拟现实训练方法

4、想象训练法

5、程序训练法

6、模拟训练法

7、实战法

了解和明确战术训练的

基本方法及各方法的应

用要点。
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章

节名称 教学内容 基本要求

第三节 战术方案的制定
1、战术方案的基本内容

2、制定战术方案的注意事项

了解战术方案的组织和

注意点。

第四节 战术训练的基本要求 1、把握项目制胜规律

2、培养战术意识

3、培养战术运用能力

4、处理好个人战术行为与集体战术配合的

关系

5、重视战术配合

6、加强战术创新研究

明确战术训练的基本要

求。第

九章运动员心理能力与运动智能及其训练

第一节 运动员心理能力及其训

练

1、运动员心理能力概述

2、运动员心理能力训练的常用方法

3、几种心理现象及其克服的方法

了解心理训练的范畴及

常用方法要点。

第二节 运动智能及其训练
1、运动智能概述

2、运动智能训练的基本方法

3、运动智能训练的基本要求

了解运动智能训练的含

义及常用方法要点。

第

十章运动员多年训练计划与组织

第一节制定多年训练计划的必要性

第二节全程行多年训练计划

第三节区间性多年训练计划

第

十一章运动员年度训练计划与组织

第一节年度训练计划的周期安排

第二节大周期训练计划的基本构成

模式

第三节年度训练过程中比赛系列及

符合的动态变化

第四节代签中短期集训的训练安排

第

十二章周科训练计划与组织

5.2学时安排
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章

次 教学内容 讲授 实习 合计

一 第一章 竞技体育与运动训练 2

二
第二章 项群训练理论

2

三
第三章 运动成绩与竞技能力

2

四 第四章 运动训练的基本原则 6

五
第五章 训练方法与手段

4

六 第六章 运动员体能及其训练 4

七 第七章 运动员技术能力及其训练 2

八
第八章 运动员战术能力及其训练

2

九
第九章 运动员心理能力与运动智能及其

训练

2

十 第十章 多年训练过程的计划与组织 2

十一 第十一章 运动员年度训练过程的计划与

组织

1

十二 第十二章 训练周课过程的计划与组织 1

课程小结和复习 2

总 计 32

6

.课程实施
6

.1教学单元一

教学日期：第一周周三、周五 1-2 节

教学目标：从宏观角度系统论述竞技体育的概念、本质和特点以及在人类社会发

展中的地位及作用；全面阐述现代晕栋运动训练的概念和特点、运动训练的目的

和任务。
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教学内容重点与难点：竞技体育和运动训练的概念、特点。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第一章。

6

.2教学单元二

教学日期：第二周周三、周五 1-2 节

教学目标：了解项群训练理论的建立及其科学意义；掌握竞技运动项目的分类级

项群体系的构成；了解各项训练基本特征。

教学内容重点与难点：竞技运动项目的分类及项群体系的构成。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第二章。

6

.3教学单元三

教学日期：第三周周三、周五 1-2 节

教学目标：掌握运动成绩及其决定因素；掌握竞技能力及其构成因素；运用运动

员状态诊断与训练目标。

教学内容重点与难点：运动成绩与竞技能力的概念及其决定因素。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第三章。

6

.4教学单元四

教学日期：第四周周三、周五 1-2 节

教学目标：理解训练规律、训练原理和训练原则的含义及其相互关系；初步掌握

各种训练原则的基本概念及其训练学要求。

教学内容重点与难点：竞技需要原则。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第四章 1-3 节。

6

.5教学单元五

教学日期：第五周周三、周五 1-3 节

教学目标：理解训练规律、训练原理和训练原则的含义及其相互关系；初步掌握

各种训练原则的基本概念及其训练学要求。

教学内容重点与难点：系统训练原则、周期训练原则、适宜负荷原则
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教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第四章 4-6。

6

.6教学单元六

教学日期：第六周周三、周五 1-2 节

教学目标：理解训练规律、训练原理和训练原则的含义及其相互关系；初步掌握

各种训练原则的基本概念及其训练学要求。

教学内容重点与难点：适时恢复原则

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第四章 7-9 节。

6

.7教学单元七

教学日期：第七周周三、周五 1-2 节

教学目标：基本掌握运动训练控制方法的基本理论及其应用方式；熟悉掌握运动

训练方法的基本理论及其应用方式。

教学内容重点与难点：现代运动训练控制方法的基本原理及其应用方式；现代运

动训练具体操作方法的基本原理及其应用方式。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第五章 1-2 节、3节分解训练法和完整训练法。

6

.8教学单元八

教学日期：第八周周三、周五 1-2 节

教学目标：熟悉掌握运动训练方法的基本理论及其应用方式；基本 掌握运动训

练时常用手段的应用。

教学内容重点与难点：现代运动训练具体操作方法的基本原理及其应用方式。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第五章 3-4 节。

6

.9教学单元九

教学日期：第九周周三、周五 1-2 节

教学目标：掌握体能和身体训练的概念及基本要求；了解身体形态训练的方法级

基本要求；掌握力量素质训练的基本方法及其要求。

教学内容重点与难点：力量素质训练的基本方法及其基本要求。
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教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第六章 1-3 节。

6

.10教学单元十

教学日期：第十周周三、周五 1-2 节

教学目标：掌握速度、耐力、柔韧、灵敏素质训练的基本方法及其要求。

教学内容重点与难点：速度、耐力素质训练的基本方法及其基本要求。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第六章 4-7 节。

6

.11教学单元十一

教学日期：第十一周周三、周五 1-2 节

教学目标：掌握运动技术的概念、特征、结构；初步掌握运动技术训练场用的方

法；理解并掌握运动技术训练的基本要求。

教学内容重点与难点：运动技术的训练方法的基本要求。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第七章。

6

.12教学单元十二

教学日期：第十二周周三、周五 1-2 节

教学目标：了解竞技战术的定义、构成及其分类；理解竞技战术与战术能力的影

响因素；掌握战术训练方法和战术方案的基本内容；掌握制定战术方案的注意事

项和战术训练的基本要求。

教学内容重点与难点：战术训练方法与战术方案的制定。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第八章。

6

.13教学单元十三

教学日期：第十三周周三、周五 1-2 节

教学目标：了解运动员心理能力及运动智能，掌握运动智能训练基本方法。

教学内容重点与难点：运动智能训练基本方法。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第九章。
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6

.14教学单元十四

教学日期：第十四周周三、周五 1-2 节

教学目标：理解制定多年训练计划的必要性；掌握全程性多年训练过程划分、年

龄特征及负荷特点；理解基础、长相提高与最佳竞技、竞技保持训练阶段的年龄、

负荷、竞赛特征。

教学内容重点与难点：全程性多年训练过程划分、年龄特征及负荷特点。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第十章。

6

.15教学单元十五

教学日期：第十五周周三、周五 1-2 节

教学目标：介绍年度训练的周计划安排；掌握大周期训练计划的基本构成模式；

熟悉年度训练过程比赛系列及负荷的动态变化；介绍周训练计划安排和训练课的

计划与安排。

教学内容重点与难点：年度训练中的周期安排以及大周期训练计划的基本结构

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

参考资料：《运动训练学》第十一、十二章。

6

.16教学单元十六

教学日期：第十六周周三、周五 1-2 节

教学目标：课程复习和总结。

教学内容重点：知识点的梳理。

教学方法：主要采用讲授、练习法、讨论、作业等方法。

7

课程要求

在保证该课程教学的科学性和系统性的前提下，有关本课程的基本概念、基

本知识和基本技能，作为教学的重点内容，着重突出运动训练学该课程的综合应

用性，要求学生牢固掌握并熟练运用。

坚持理论密切联系实际，对于课本中涉及到的训练原理，要求明白理解。讲

授时，尽可能借助体育科研中的一些典型实例，深入浅出地阐明其基本思想，旨

在拓开学生的思路，并积极引导学生将主要精力放在掌握训练方式的灵活应用上。

课堂教学实行启发式，力求做到少而精，突出重点，并注意将培养和提高学
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生的分析问题和解决问题的能力放在重要位置。

坚持课后练习是教好、学好本门课程的关键。在整个教学过程中，将根据正

常教学进度布置一定量的课后作业，要求学生按时完成。

8

课程考核

8

.1出勤要求：

迟到一次扣 5分；旷课和早退一次 10分。请假需见辅导员签字假条，无故

缺课做旷课处理，病假要见医院的证明（正规盖章）。公假和考试要见请假手续。

8

.2成绩内容与比例构成：

平时成绩：占总成绩 20%。其中上课情况占 10%，考勤情况占 10%，上课

情况包括着装、带书与否、上课状态、是否用手机等。

作业完成情况总成绩占 10%（作业缺一次扣 5分）；

期末考试占总成绩 70%（时间为 120分钟，满分为 100分）。。

9

课堂规范

1、按时上课，不迟到，不早退，不无故缺席。

2、课前准备好本课相关书、纸笔等相关用品，不带书者不能入课堂，班委清理

好讲台、擦净黑板。

3、老师进教室后，全体立正向老师行注目礼，老师回礼后方可就座。

4、上课迟到者在教室门口立正喊“报告”，经老师同意后再进入。中途有急事外

出者，须举手报告经老师允许。

5、保持教室内外整洁，不随地吐痰，不乱丢纸屑杂物。

6、老师宣布“下课”时，班委喊“起立”示敬，待老师回礼后，让老师先行，

然后有秩序地离开教室。若遇来宾参观或听课，待来宾离开教室后，再离开教室。

1

0课程资源

1

0.1教材：

田麦久，运动训练学[M].北京北京人民体育出版社,2000.

1

0.2教学参考书：
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1．田麦久 著《运动训练学》，人民体育出版社，2001

2．杨世勇 著《体能训练学》，四川科技出版社，2002

3．全国体育学院教材委员会 《运动选材原理与方法》，人民体育出版社，2003

4．国家体委运动员科学选材研究组 《运动员科学选材》，人民体育出版社，1992

1

1教学合约
11.1 阅读课程实施大纲，理解其内容

学生在上本门课程之前必须认真阅读《运动训练学》课程实施大纲，深刻理

解课程实施大纲的教学活动及内容要求，并同意遵守课程实施大纲当中所确定的

责任与义务，按照课程实施大纲所规定的内容及要求进行课程的学习，保质保量

完成运动训练学课程的学习任务。

11.2 同意遵守课程实施大纲中阐述的标准和期望

我已认真阅读运动训练学课程实施大纲，理解运动训练学课程实施大纲中所

规定的教学任务、标准和期望，同意遵守运动训练学课程实施大纲中阐述的教学

任务、标准和期望，并认真执行课程实施大纲。

签字：

年 月 日
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