
一．参考教材

《运动训练学》（2000 版）（体育院校通用教材，田麦

久主编，人民体育出版社）

ISBN：9787500919919

二．考试基本要求

本考试要求考生系统掌握《运动训练学》的基本理论、

基本知识和基本方法，能够运用所学理论分析、解决运动训

练中的实际问题。考核内容分为识记、理解、应用三个层次。

识记：能正确认识和表述相关概念、原则、方法等基础知识；

理解：能全面把握基本概念、基本原理、基本方法，并能进

行正确的解释、说明和归纳；应用：能运用基本理论、知识

和方法，分析和解决训练实践中的一般性问题。

三．考试大纲

第一章 竞技体育与运动训练 ​

识记：

1.竞技体育的定义。

2.竞技体育的构成（四个组成部分）。

3.竞技体育的基本特点。

4.运动训练的定义与地位。

5.运动训练学的主要任务。



理解：

1.竞技体育形成与发展的动因（生物学、个性心理、

社会学因素）。

2.现代运动训练的基本特点。

3.运动训练在竞技体育中的地位。

应用：

1.能结合实例说明竞技体育的现代社会价值。

第二章 项群训练理论 ​

识记：

1.项群训练理论的科学意义。

2.技能主导类和体能主导类所包含的项群名称。

理解：

1.项群训练理论的基本内容。

2.竞技运动项目的分类体系。

3.各项群训练的基本特征概述。

应用：能运用项群理论分析给定运动项目的训练侧重点。

第三章 运动成绩与竞技能力 ​

识记：

1.运动成绩的决定因素。

2.竞技能力的定义及构成因素。

3.运动能力与训练水平（运动水平）的概念。

理解：

1.状态诊断在训练中的重要作用。

2.训练目标在训练中的重要作用。



3.起始状态诊断与训练目标建立的内容体系。

应用：

1.能理解竞技能力与运动成绩之间的关系。

第四章 运动训练的基本原则 ​

识记：

1.九大训练原则（竞技需要、动机激励、有效控制、

系统训练、周期安排、适宜负荷、区别对待、直观教练、适

时恢复）的名称。

理解：

1.各训练原则的科学基础。

2.各训练原则的训练学要点（贯彻要求）。

3.训练规律、训练原理与训练原则的关系。

应用：能运用相关原则分析和评价训练案例中的合理性

与问题。

第五章 运动训练方法与手段 ​

识记：

1.运动训练方法的定义及基本结构。

2.运动训练手段的定义及分类。

3.模式训练法、程序训练法的基本概念和特点。

4.八种具体操作训练法（分解、完整、重复、间歇、

持续、变换、循环、比赛）的名称。

理解：

1.重复、间歇、持续、变换、循环训练法的功能、负

荷特点及其在休闲体育项目中的运用。



2.循环训练法三种类型（重复、间歇、持续）的区别。

应用：

1.能根据特定的训练任务（如发展某项素质或巩固某

项技术），选择合适的训练方法并简述其要点。

第六章 运动员体能及其训练 ​

识记：

1.体能的定义及其构成（三要素）。

2.力量、速度、耐力、柔韧、灵敏等各项素质的定义

及基本分类（如最大力量、快速力量等）。

理解：

1.体能训练的意义与基本要求。

2.各项运动素质的常用训练方法与手段。

3.各项运动素质训练的基本要求。

4.身体形态训练的方法与要求。

5.“速度障碍”产生的原因及克服手段。

应用：

1.能针对发展某项运动素质（如力量耐力、有氧耐力）

设计简单的训练组合。

第七章 运动员技术能力及其训练 ​

识记：

1.运动技术的定义、基本特征。

2.动作要素（身体姿势、轨迹等）。

理解：

1.影响运动技术的主体因素与客体因素。



2.技术训练的常用方法（直观法与语言法、完整法与

分解法等）。

3.技术训练的基本要求（共九点，特别是处理基本技

术与高难技术、特长技术与全面技术、规范化与个体差异的

关系，以及技术风格的培养）。

4.运动技术评价的基本标准与方法。

应用：

1.能运用技术训练的基本要求分析技术教学与训练

中的常见问题。

第八章 运动员战术能力及其训练 ​

识记：

1.竞技战术的定义及构成（战术观念、指导思想、意

识、知识、形式、行动）。

理解：

1.战术训练方法（特别是模拟训练法）。

2.制定战术方案的基本内容与注意事项。

3.战术训练的基本要求（共六点，特别是把握项目制

胜规律、培养战术意识）。

应用：

1.能理解战术意识在比赛中的重要性。

第九章 运动员心理能力与运动智能及其训练 ​

识记：

1.心理能力训练的三种常用方法（意念、诱导、模拟）。

理解：



1.几种常见心理现象（如心理紧张、情绪消极等）的

克服方法。

2.运动智能训练的基本要求。

应用：

1.能针对“心理紧张”提出简单的调节方法。

第十章 运动员多年训练的计划与组织 ​

识记：

1.多年训练过程的阶段划分（基础训练阶段、专项提

高阶段、最佳竞技阶段、竞技保持阶段）。

理解：

1.制定多年训练计划的必要性。

2.全程性多年训练过程的年龄特征与负荷特点。

3.“高原现象”的概念及成因。

应用：

1.能理解各训练阶段的主要任务。

第十一章 运动员年度训练的计划与组织 ​

识记：

1.年度训练计划的周期类型（单周期、双周期、多周

期）。

理解：

1.大周期训练计划三个时期（准备期、比赛期、恢复

期）的主要任务与负荷特点。

2.比赛的不同分类及安排（竞技性、训练性、检查性、

适应性比赛）。



3.年度训练过程中负荷量度安排的训练学要点。

应用：

1.能识别给定年度训练计划的周期类型，并理解其负

荷安排的意图。

第十二章 周课训练的计划与组织 ​

识记：

1.训练周的基本类型（基本训练周、赛前训练周、比

赛周、恢复周）及其主要任务。

2.训练课的基本结构（准备部分、基本部分、结束部

分）。

理解：

1.各类型训练周负荷安排的特点。

2.综合训练课内容安排的顺序及注意事项。

3.安排训练课负荷量度的主要依据。

应用：

1.能理解训练课后恢复的重要性。

第十三章 运动队伍的管理 ​

识记：

1.教练员的角色定位与基本素质。

2.运动员的角色定位与基本素质。

理解：

1.运动队管理的主要任务与科学基础。

四、考试形式与试卷结构

1.考试方式与时间



考试方式为闭卷、笔试，试卷满分为 100 分，考试时间

为 90 分钟。

2.考试内容及比例

考试内容 所占比例

第一至三章（基础理论） 20%

第四至五章（原则与方法） 25%

第六至九章（竞技能力训练） 35%

第十至十二章（训练计划与组织） 15%

第十三章（运动队管理） 5%

3.题型

试卷题型包括：选择题(单选 10 题，每题 2 分；多选 5

题，每题 3 分，共 35 分)、名词解释(5 题，每题 3 分，共

15 分)、简答题(5 题，每题 6 分，共 30 分)、论述题或案例

分析题(1 题，共 20 分)。


