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高等教育自学考试课程考试大纲 
 

课程名称：运动训练学                                  课程代码：00497 
 

第一部分  课程性质与目标 

一、课程性质与特点 

运动训练学是高等教育自学考试体育教育（本科）专业的专业核心课程。运

动训练学是在研究和总结训练实践经验的基础上，运用其它有关学科的基本原理，

阐明运动训练过程普遍规律的一门课程。它系统地阐明了运动训练的目的、任务、

原则、基本内容、方法，以及训练过程的结构、组织、控制和训练计划的安排、

以及对教练员和运动员的要求等内容。运动训练学是体育学理论体系中重要的核

心学科之一，具有实践性、综合性等特点。运动训练学的理论源自于运动训练实

践，它没有承接和移植其他成熟学科来作为源学科，而是直接随着运动训练实践

活动的产生和发展而形成和发展起来的。运动训练是对人的训练，所以在学科内

容上综合了心理学、生理学的基础和重要相关理论，同时运动训练还综合了医学、

社会学、工程学、军事学、谋略学、管理学等基础理论和内容，这些综合性的内

容需要应考生宽广的知识和较强的领悟能力。 

二、课程目标与基本要求 

通过运动训练学的学习，考生应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，培养应考生运用所学知识去分析和解决运动训练实际问题的能力。

通过本课程理论学习和实践操作，考生应达到以下要求：基本了解运动训练理论

含义及发展趋势；竞技体育、运动训练、项群理论的基本内涵、构成、特征及其

实践意义；心理训练、运动智能训练的范畴及常用方法。具体掌握运动成绩、竞

技能力的基本含义和决定因素；运动训练原则的基本内涵、理论依据和应用；运

动训练方法的含义及构成要素、运动训练方法的应用。明确运动训练状态诊断与

目标建立的构成内容及在训练过程中的作用；提高对运动训练学学科的分析、总

结和创新的一般科研能力。 

三、与本专业其他课程的关系 

运动训练学理论是在与运动训练实践的紧密结合与相互促进中得到发展和完

善的。信息科学、人体生命科学、材料科学以及人文社会科学等领域科学技术的

飞跃发展，为运动训练学提供了丰富的营养和坚实的基础。本课程的前修课程主

要是学校体育学、运动解剖学、运动生理学，其中运动生理学是学习运动训练学

的重要基础课程。此外，学习本课程之前应具备田径、体操、篮球、足球、排球

等专项的基础知识，同时也为其专项实践课程的教学及其训练提供了理论依据。 
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第二部分  考核内容与考核目标 

第一章  运动训练与运动训练学 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解竞技体育的起源，掌握竞技体育的发展历程，掌握竞

技体育的特点、价值，掌握运动训练在竞技体育中的地位。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动训练学及其理论体系（重点） 

识记：运动训练学若干定义的重新审定 
理解：运动训练学的三层次理论体系 
应用：分析中国近现代运动训练学理论体系的演化过程 

（二）竞技体育与运动训练（次重点） 

识记：竞技体育与运动训练的基本概念 
理解：竞技体育和现代运动训练的基本特征 
应用：分析竞技体育与运动训练的基本关系 

 

第二章  运动训练学理论的主要构成 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解运动训练学理论是为运动训练实际服务的，掌握运动

训练实践要求运动训练理论给予的解释，掌握并解决为什么训练、练什么、练多

少、怎么样去练这四个方面的问题，掌握运动训练学理论的基本构架。 
二、考核知识点与考核目标 

（一）运动成绩与竞技能力（重点） 

识记：竞技能力及其构成因素  
理解：运动成绩与竞技能力的关系 

应用：竞技能力结构模型构建及应用 

（三）运动训练方法（次重点） 

识记：运动训练方法释义  
理解：运动训练方法的多维分类体系 
应用：常用运动训练方法及其应用  

（二）运动训练负荷（次重点） 

识记：运动训练负荷释义  
理解：运动训练负荷的构成 
应用：运动训练负荷控制的实践应用  

（四）运动训练过程（一般） 

识记：运动训练过程定义与构成  
理解：田径运动训练过程控制理论

应用：运动训练过程中的整体与细节问题思考

http://210.45.210.6/showmarc/table.asp?nTmpKzh=1163112
http://xueshu.baidu.com/s?wd=paperuri%3A%2821d5cb795160268caf4a7b0ee7e43d9f%29&filter=sc_long_sign&tn=SE_xueshusource_2kduw22v&sc_vurl=http%3A%2F%2Fcpfd.cnki.com.cn%2FArticle%2FCPFDTOTAL-ZGTK200710001093.htm&ie=utf-8&sc_us=17618028974744475714
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第三章  运动训练的基本原则 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解运动训练的基本规律，掌握运动训练原则的释义、科

学基础和训练学要点。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动训练原则及其理论体系（重点） 

识记：运动训练原则释义 
理解：运动训练原则理论体系的演变道路 
应用：运动训练原则体系新探

（二）竞技需要与区别对待原则（次重点） 

识记：竞技需要与区别对待训练原则释义 
理解：竞技需要与区别对待训练原则的科学基础  
应用：运用竞技需要与区别对待训练原则的训练学要点指导训练 

（三）系统持续与周期安排训练原则（次重点） 

识记：系统持续与周期安排训练原则的释义 
理解：系统持续与周期安排训练原则的科学基础  
应用：运用系统持续与周期安排训练原则的训练学要点指导训练 

（四）适宜负荷与适时恢复训练原则（次重点） 

识记：适宜负荷与适时恢复训练原则的释义 
理解：适宜负荷与适时恢复训练原则的科学基础  
应用：贯彻适宜负荷与适时恢复训练原则的训练学要点 

（五）导向激励与健康保障训练原则（一般） 

识记：导向激励与健康保障训练原则释义 
理解：导向激励与健康保障训练原则的科学基础 
应用：运用导向激励与健康保障训练原则的训练要点指导训练 

 

第四章  运动员体能及其训练 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解体能的含义，了解与健康有关的体能和与运动有关的

体能，掌握体能训练的基本意义及其基本要求，掌握不同项群运动员的形态特征，

掌握各种运动素质的分类，评定负荷的确定及训练方法与手段的选择。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动员体能训练概述（重点） 

识记：运动员体能及其构成 
理解：体能训练的意义与要求  
应用：如何对运动员的体能进行评价  

（二）力量素质及其训练（次重点） 

http://xueshu.baidu.com/s?wd=paperuri%3A%2828b3e1ce7132e37fa702d74bb0d54784%29&filter=sc_long_sign&tn=SE_xueshusource_2kduw22v&sc_vurl=http%3A%2F%2Fwww.cnki.com.cn%2FArticle%2FCJFDTotal-TIRE200102014.htm&ie=utf-8&sc_us=13430309733503376627
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识记：力量素质释义 
理解：力量素质的影响因素及训练中应注意的问题 
应用：各种力量素质的训练及评定  

（三）速度素质及其训练（次重点） 

识记：速度素质释义 
理解：速度素质的影响因素及训练中应注意的问题 
应用：各种速度素质的训练及评定 

（四）耐力素质及其训练（次重点） 

识记：耐力素质释义及耐力训练的基本要求 
理解：耐力素质的影响因素及训练中应注意的问题 
应用：各种耐力素质训练的常用方法和手段  

（五）协调素质及其训练（一般） 

识记：协调素质释义 
理解：协调素质的影响因素及训练中应注意的问题  
应用：各种协调素质的训练及评定 

（六）柔韧素质及其训练（一般） 

识记：柔韧素质释义 
理解：柔韧素质的影响因素及训练中应注意的问题  
应用：各种柔韧素质的训练及评定 

（七）灵敏素质及其训练（一般） 

识记：灵敏素质释义 
理解：灵敏素质的影响因素及训练中应注意的问题 
应用：各种灵敏素质的训练及其评定 

 

第五章  运动员技术能力及其训练 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解运动技术定义，了解运动技术的基本特征，掌握运动

技术的原理，身体动作的七大要素，运动技术合理化，肌肉群的协调程度及神经

系统对肌肉协调能力的机制及运动技术评价的常用方法分析。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动技术与运动员技术能力（重点） 

识记：运动技术的定义、构成及基本特征 
理解：运动技术原理、动作要素、技术结构 
应用：影响运动技术主客体因素分析 

（二）不同项群技术训练要点（重点） 

识记：不同项群的训练要点 
理解：如何处理好各项群训练的主次关系 

应用：在实际训练中如何发展不同项群训练要点 
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（三）运动技术训练常用的方法（次重点） 

识记：运动技术训练常用方法的分类 
理解：运动技术训练常用方法的原理  
应用：运动技术训练常用方法在实际中的运用  

（四）运动技术训练的基本要求（一般） 

识记：运动技术训练的要求及特点 
理解：运动技术训练的创新 
应用：运动训练基本要求的作用 

 

第六章  运动员战术能力及其训练 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解竞技技术的定义与构成、战术的分类，掌握竞技技术

与技术能力的影响因素，掌握战术训练的方法，意识战术方案制定的基本内容和

方法以及战术训练的基本要求。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）竞技战术与运动员战术能力（重点） 

识记：竞技战术概念 
理解：竞技战术的构成、战术能力  
应用：竞技战术能力如何在实际中体现  

（二）战术方法的制定（次重点） 

识记：战术方案的内容 
理解：战术方案制定的程序  
应用：结合战术知识进行战术方案的示例 

（三）运动员战术能力评价与战术特征分析（次重点） 

识记：战术能力评价与特征分析的内容、方法 
理解：战术能力评价和战术特征分析的作用 
应用：结合实际分析战术特征和战术能力评价  

（四）战术训练的方法与要求（一般） 

识记：战术训练的方法  
理解：战术训练的基本要求 
应用：结合实际制定有针对的战术训练  

 

第七章  运动员心理能力及其训练 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解运动员的心理能力定义，掌握运动员的心理能力重要

作用和个性的心理特征，掌握运动员的心理能力训练常用的方法。 

二、考核知识点与考核目标 
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（一）常用的心理训练方法与评价（重点） 

识记：常用的心理训练方法分类 
理解：心理训练常用方法及其评价 
应用：常用心理训练方法对运动员心理的影响  

（二）运动员心理能力概述（次重点） 

识记：运动员心理能力概念 
理解：运动员心理训练的内容、作用及特点  
应用：分析运动员心理能力与体能、技战术能力的关系 

（三）运动员心理训练的相关问题（一般） 

识记：心理训练与思想政治工作的不同 
理解：运动员心理训练的基本要求 
应用：结合实际如何解决心理训练中的问题  

 

第八章  运动员知识能力及其培养 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解运动智能的构成和重要作用，掌握运动智能训练的基

本方法和基本要求，掌握运动员的运动知识能力训练常用的方法。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动知识的获得、运用及知识能力的培养（重点） 

识记：运动知识的获得途径 
理解：体育教育对学生运动能力培养

应用：分析排球运动员隐性知识能力特征

（二）运动知识的构成（次重点） 

识记：运动知识的体系及之间的对应关系 
理解：隶属于各母学科的运动知识 
应用：构建运动健身知识文库 

（三）运动员知识能力概述（一般） 

识记：运动员知识能力释义 
理解：运动员知识能力的重要性  
应用：分析运动员知识能力的作用 

 

第九章  运动员多年训练计划的制定与实施 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解制定多年训练计划的具体要求，使其与总体规划保持

基本的稳定，掌握区间性多年训练计划与全程性多年计划有机衔接。掌握制定运

动员多年训练计划的制定与组织的设计路线。 

二、考核知识点与考核目标 

http://xueshu.baidu.com/s?wd=paperuri%3A%28fd6e55ae77b8222cd415e8a7549553de%29&filter=sc_long_sign&tn=SE_xueshusource_2kduw22v&sc_vurl=http%3A%2F%2Fd.g.wanfangdata.com.cn%2FPeriodical_xbpg201616145.aspx&ie=utf-8&sc_us=11671582951322468402
http://xueshu.baidu.com/s?wd=paperuri%3A%284119c8229b5ef7acb09d8d19443e4897%29&filter=sc_long_sign&tn=SE_xueshusource_2kduw22v&sc_vurl=http%3A%2F%2Fcdmd.cnki.com.cn%2FArticle%2FCDMD-10522-1015418897.htm&ie=utf-8&sc_us=2001117162468794591
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（一）运动员多年训练过程的结构（重点） 

识记：多年训练过程的层次设定与阶段划分  
理解：多年训练过程的区间连接模式  
应用：结合运动员实际情况制定合理多年训练计划 

（二）全程性多年训练计划的制定与实施（次重点） 

识记：全程性多年训练过程的年龄特征 
理解：制定多年训练计划的的内容和负荷安排 

应用：结合运动员实际情况制定全程性多年训练计划  

（三）区间性多年训练计划的制定与实施（次重点） 

识记：区间性多年训练计划的区间划分及负荷特征 
理解：各区间多年训练计划的训练任务和基本内容 
应用：结合运动员实际情况各区间多年训练计划 

（四）多年训练过程中三个链接区间的训练安排（一般） 

识记：三个链接区间训练的主要任务 
理解：三个链接区间训练的内容安排 
应用：结合训练对三个链接区间训练负荷进行控制 

 

第十章  运动员年度训练计划的制定与实施 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解制定年度训练计划，掌握年度训练过程所包含的大周

期（单周期，双周期，多周期）安排的特点，掌握大周期训练计划的基本构成模

式并熟知大周期训练计划。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）运动员年度参赛安排及年度训练计划的类型（重点） 

识记：运动员年度训练计划的结构类型 
理解：运动员年度训练计划安排特点  
应用：结合运动员实际情况制定年度训练计划  

（二）大周期训练计划的基本构成（次重点） 

识记：训练大周期时间的划分 
理解：大周期训练计划要点 
应用：常规大周期与微缩大周期在训练中如何应用  

（三）赛前中短期集训的训练安排（次重点） 

识记：中短期阶段集训计划的结构及负荷特点 
理解：赛前中短期集训中区别对待原则 
应用：结合实际情况制定集训的训练计划 

（四）年度训练计划的规范化用表（一般） 

识记：运动训练计划规范化用表的用途 

理解：运动训练计划规范化用表的使用方法 

应用：年度训练计划的规范化用表示例 



00497 运动训练学考试大纲  第 8 页（共 10 页） 

第十一章  运动员年度训练计划的制定与实施 

一、学习目的与要求 

通过本章的学习，了解基本训练周、赛前训练周、比赛周、恢复周训练计划

的制定与组织，掌握基本周的训练计划与设计，要求考生会制定设计基本训练周

训练计划案例。 

二、考核知识点与考核目标 

（一）周课训练计划的制定与实施（重点） 

识记：周课训练计划的分类 
理解：周课训练计划各分类的主要任务 
应用：针对周课训练的特点及负荷结构合理制定训练计划  

（二）训练课的计划与组织（次重点） 

识记：训练课的不同类型及要求 
理解：训练课的结构 
应用：控制训练课的负荷量并合理安排训练内容 

 

第三部分  有关说明与实施要求 

一、考核的能力层次表述 

本大纲在考核目标中，按照“识记”、“理解”、“应用”三个能力层次规定其

应达到的能力层次要求。各能力层次为递进等级关系，后者必须建立在前者的基

础上，其含义是： 

识记：能知道有关的名词、概念、知识的含义，并能正确认识和表述，是低

层次的要求。 

理解：在识记的基础上，能全面把握基本概念、基本原理、基本方法，能掌

握有关概念、原理、方法的区别与联系，是较高层次的要求。 

应用：在理解的基础上，能运用基本概念、基本原理、基本方法联系学过的

多个知识点分析和解决有关的理论问题和实际问题，是最高层次的要求。 

二、教材 

1．指定教材： 
运动训练学，田麦久，人民体育出版社，2012 年版 

2．参考教材： 
运动训练管理教程，刘青，人民体育出版社，2007 年版 
高校运动训练理论与管理研究，廖彦罡，中国书籍出版社，2014 年版 
运动训练实践问题探索，孙有平，华东师范大学出版社，2013 年版 

三、自学方法指导 

1．在开始阅读指定教材某一章之前，先翻阅大纲中有关这一章的考核知识点

及对知识点的能力层次要求和考核目标，以便在阅读教材时做到心中有

数，有的放矢。 
2．阅读教材时，要逐段细读，逐句推敲，集中精力，吃透每一个知识点，对
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基本概念必须深刻理解，对基本理论必须彻底弄清，对基本方法必须牢固

掌握。 
3．在自学过程中，既要思考问题，也要做好阅读笔记，把教材中的基本概念、

原理、方法等加以整理，这可从中加深对问题的认知、理解和记忆，以利

于突出重点，并涵盖整个内容，可以不断提高自学能力。 
4．完成书后作业和适当的辅导练习是理解、消化和巩固所学知识，培养分析

问题、解决问题及提高能力的重要环节，在做练习之前，应认真阅读教材，

按考核目标所要求的不同层次，掌握教材内容，在练习过程中对所学知识

进行合理的回顾与发挥，注重理论联系实际和具体问题具体分析，解题时

应注意培养逻辑性，针对问题围绕相关知识点进行层次（步骤）分明的论

述或推导，明确各层次（步骤）间的逻辑关系。 
四、对社会助学的要求 

1．应熟知考试大纲对课程提出的总要求和各章的知识点。  
2．应掌握各知识点要求达到的能力层次，并深刻理解对各知识点的考核目标。  
3．辅导时，应以考试大纲为依据，指定的教材为基础，不要随意增删内容，

以免与大纲脱节。 
4．辅导时，应对学习方法进行指导，宜提倡“认真阅读教材，刻苦钻研教材，

主动争取帮助，依靠自己学通”的方法。  
5．辅导时，要注意突出重点，对考生提出的问题，不要有问即答，要积极启

发引导。  
6．注意对考生能力的培养，特别是自学能力的培养，要引导考生逐步学会独

立学习，在自学过程中善于提出问题，分析问题，做出判断，解决问题。  
7．要使考生了解试题的难易与能力层次高低两者不完全是一回事，在各个能

力层次中会存在着不同难度的试题。  
8．助学学时：本课程共 6 学分，建议总课时 108 学时，其中助学课时分配如

下：  
章  次  内  容  学  时  
第一章 运动训练与运动训练学 4 
第二章 运动训练学理论的主体构成 6 
第三章 运动训练的基本原则 5 
第四章 运动员体能及其训练 15 
第五章 运动员技术能力及其训练 14 
第六章 竞技战术与运动员战术能力 14 
第七章 运动员心理能力及其训练 10 
第八章 运动员知识能力及其培养 10 
第九章 运动员多年训练计划的制定与实施 12 
第十章 运动员年度训练计划的制定与实施 12 
第十一章 周课训练计划的制定与实施 6 

合     计 108 
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五、关于命题考试的若干规定 

1．本大纲各章所提到的内容和考核目标都是考试内容。试题覆盖到章，适当

突出重点。 
2．试卷中对不同能力层次的试题比例大致是：“识记”为 20%、“理解”为

40%、“应用”为 40%。 
3．试题难易程度应合理：易、较易、较难、难比例为 2：3：3：2。 
4．每份试卷中，各类考核点所占比例约为：重点占 60%，次重点占 30%，一

般占 10%。 
5．试题类型一般分为：单项选择题、填空题、名词解释题、简答题、论述题。 
6．考试采用闭卷笔试，考试时间 150 分钟，采用百分制评分，60 分合格。 

 

六、题型示例（样题） 

一、单项选择题（本大题共■小题，每小题■分，共■分） 

在每小题列出的四个备选项中只有一个是符合题目要求的，请将其选出并将“答题卡”

上的相应字母涂黑。错涂、多涂或未涂均无分。 

1．某运动员或运动队的技术系统，区别于其他运动员或运动队的技术系统的、较为成

熟和定型化了的、经常表现出来的特征，我们称之为 
 A．技术特长 B．技术规格 C．技术风格 D．技术差异 

二、填空题（本大题共■小题，每小题■分，共■分） 

1．运动员的全程性多年训练可划分为基础训练阶段、      阶段、最佳竞技阶段以及

竞技保持阶段。 

三、名词解释题（本大题共■小题，每小题■分，共■分） 

1．运动训练方法 
四、简答题（本大题共■小题，每小题■分，共■分） 

1．简述项群训练理论的基本内容。 
五、论述题（本大题共■小题，每小题■分，共■分） 

1．结合某运动项目，谈谈如何对运动员进行现实状态的诊断？ 


