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运动训练学概论

基本内容

 运动训练学定义

 运动训练学的形成与发展

 运动训练学的体系

 学习运动训练学的意义

教学重点

 运动训练学的定义

 运动训练学的体系

导入：

什么是运动训练？你所认识、感受的运动训练是什么？

内容、方法、手段、目的

一、运动训练学定义

定义：运动训练学是研究和阐明运动训练规律的综合 应用性学科。

 如何理解训练学的综合性？

 如何理解训练学的应用性？

运动训练过程-----训练的全过程

启蒙训练 初级训练 深化提高训练 保持竞技能力训练

运动训练规律-----专项规律、项群规律、一般规律

综合性-----多学科特点

例：60米×4（40〞）×5（3′）；60米×4（40〞）×5（3′）

∴ 对学生进行体育专业思想教育

1掌握各学科相关的知识，树立做训练、科研、管理集一身的合格教练的思想理念

2竞技体育的未来发展对人才需求的规格

归纳：1本质：揭示和阐明运动训练的规律；

2特点：运动训练学具有多学科知识

二、运动训练学的产生和发展

1.产生

 运动训练实践—理论—实践的过程

（引申-----前苏联、东欧社会主义阵营与美国、西方的体育争斗）
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上世纪 50 年代前苏联训练学界根据训练活动的系统化、长期化，制定全年训练、

多年训练计划，总结提炼出关于训练过程的结构与组织体系的科学理论。

美国教练员们从运动训练实践中认识到力量素质对其它各运动素质的基础作用，

发展等动训练、离心训练、间停训练等多种力量训练的理论与方法。

德国的格什勒和阿因德尔在中长跑训练发展的基础上总结了世界纪录创造者哈

尔彼格(德)、扎托倍克(捷克)等优秀中长跑运动员的训练经验，提出和建立了间歇训

练的经典理论和练习体系，对中长跑、游泳等各种周期性运动项目，产生了巨大的影

响，竞技运动成绩迅速提高。

（间歇训练的经典理论----是否负荷与间歇的关系问题？）

 量变到质变

 标志 1964 年前民主德国莱比锡体育学院哈雷博士主持编写的《训练学》函授

教材，第 1次把有关训练的各种问题系统地汇集在一部专著之中，标志着系统的训练

学理论的形成。

运动训练学的产生-----20世纪 60年代

20-30年代 50-60年代 80年代

自然发展阶段 新技术 大运动量阶段 科学训练阶段

运 动 训 练 发 展 历 程

2.发展（我国运动训练理论与实践的发展）

△“三从一大”

三从一大，即“从严、从难、从实战出发、大运动量训练”的简称，是我

国竞技体育的主要训练原则之一。

1964 年在学习郭兴福式教学法的过程中提出，在中国早期竞技体育的发展

中起到了很大作用。但近年来，许多体育界人士要求对该训练法进行反思，希望

能将科学训练法与之结合。

△ 项群训练理论的提出与建立

北京体育大学田麦久 1983 年在对主要竞技项目进行科学分类的基础上，提出在

一般训练理论与专项训练理论之间建立一个新的理论层次的构想，于 1990 年发表了

《项群训练理论及其应用》的论文，1998 年出版了研究专著，阐述了依不同主导竞技

能力而划分的 8个项群的训练特点，使运动训练的理论体系更趋完善。这是我国运动

训练学界对运动训练学理论建设的重要贡献。

http://baike.baidu.com/view/1256.htm
http://baike.baidu.com/view/1256.htm
http://baike.baidu.com/view/949272.htm


3

补充材料---------《运动训练学发展历程的回顾》

一、运动训练理论研究的两个流派

一派以俄罗斯、德国和中国为代表，注重理论研究的严谨与理论体系的完整。

另一派以美国为代表，注意力更多集中在单学科研究的深入以及具体运动项目训

练方法的实用性。

二、运动训练学学科发展展望

1 运动训练理论向竞技体育理论扩展

2 运动训练学理论研究更加纵深发展

3 重视研究影响训练与比赛的社会学因素

4 现代科技在运动训练领域全方位与全过程的介入

三、运动训练理论体系

（一）层次体系

 一般训练理论是运动训练过程一般规律的理论体系。

 项群理论是研究和阐明训练过程中具有共同特点的项目群组训练规律的理论体

系。

 专项训练理论是研究阐明专项训练规律的理论体系。

 三者之间的关系

专项训练理论

图 训练理论层次体系示意图

项群训练理论

一般训练理论

训练理论

一般训练理论

项群训练

专项训

练理论
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（二）、训练学研究的内容体系

训练目标

训练原则

竞技能力训练 训练方法 训练计划

*从研究的范围看

--------运动训练学的含义、目的、意义、作用、科学依据、运动训练原则、运动

训练方法、运动能力（竞技能力）、运动训练过程的控制、运动员选材、教练员、运动

竞赛、训练管理

*从学科体系角度

--------运动训练学、运动竞赛学、项群训练理论、专项训练理论（乒乓球、篮球、

排球、足球、田径……)

三、学习运动训练学的意义

 明确运动训练的目的任务

 系统掌握运动训练过程的一般原理和方法

 运用所学训练学知识，分析解决训练实践中的各种问题
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第一章 竞技体育与运动训练

第一节 竞技体育

 基本内容

 竞技体育的定义

 竞技体育的形成与发展

 竞技体育的构成

 现代竞技体育的特点

 竞技体育的价值

 教学重点

 竞技体育的定义

 竞技体育的构成

 教学难点

 现代竞技体育的特点

 竞技体育的价值

导入：

体育包括三部分：竞技体育、学校体育、群众体育？----引申：社会体育

一、竞技体育的定义（重点）

竞技体育是体育的重要组成部分，是以体育竞赛为主要特征，以创造优异运动成

绩、夺取比赛优胜为主要目标的社会体育活动。

认识的不同、定义的不同

我国：竞技体育是在全面发展身体，最大限度的挖掘和发挥人体在生理、心理、

智力等方面潜力的基础上，以提高运动水平和创造优异运动成绩为主要目的的一种活

动过程。

美国人史密兹认为：“竞技体育从根本上讲是游戏的延长，基础是游戏，主要价值

从游戏中衍生而出。”

国际竞技和体育协会：“凡是含有游戏的属性并与他人竞争以及向自然障碍挑战的

运动都是竞技体育。”

游戏？ 我们的认识与体育的本源

中外对竞技体育的不同认识和理解，造成人们对体育的不同态度：

游戏 提高游戏，娱乐身心，取得成绩

竞技 为成绩而成绩

什么是游戏？
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游戏：是人类的一种在一定规则约束下进行的娱乐活动；

体育游戏：在一定规则约束下，通过身体运动的方式进行的一种娱乐活动；

-------------（狭义）是以体育动作为基本内容，以游戏为形式，增强学生体质为目的

的特殊体育活动。

游戏是体育表现的基本形式之一，竞技体育与通常所说的游戏的相同与不同之处

相同之处

1．竞技体育的绝大多数项目是活动性游戏发展而来的，如田径、球类、或是几个

项目组合而立的，如花样滑冰、现代五项。

2．具有相同的特点：都具有趣味性，都是在一定的规则约束下进行的。

区别：

1.目的不同：

体育游戏是为了增强学生体质，和为了娱乐，竞技体育是为了战胜对手，或为了

取得优异的成绩；

2.条件及规则的稳定性不同：

体育游戏的场地器材、人数及规则比较灵活，不统一，不稳定，组织者可以因各

种具体条件的不同而灵活掌握；竞技体育的场地，器材，人数及规则都有严格统一的

规定，并且相对稳定，不能随便改动。

3.运用的技术含量不同：

竞技体育具有较为复杂的技术，要有相应的训练游戏的技战术比较简单。

4.参与者不同：

体育游戏一般不具功利性，参加者都是业余的竞技体育则有一定的功利性，主要

是职业，或专业运动员参加。

5.价值认同差异大：

竞技体育的规则与成绩是得到社会承认的体育游戏则没有这一说。

二、竞技体育的形成与发展

 竞技体育产生的基本过程

 生存、宗教、军事、健身、审美。

 竞技体育形成的基本动因：

 生物学因素 提高自身活动能力

 个性心理因素 取胜和对抗的本能 追求胜过对手

 社会因素 培养、教育、审美的功能
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 竞技体育的发展 （百年回顾）

 古代奥运与现代奥运

 竞技体育在世界范围内广泛开展

 建立相对完整的管理体制

 运动竞赛活动日益活跃

 运动竞技水平及训练科学化水平不断提高

 竞技体育发展的职业化与商业化趋势

三、现代竞技体育的构成（重点）

 运动选材 运动训练 运动竞赛 运动管理

 相互之间的关系：

1．运动员选材（第十一章）

要点：项目的特点和科学的方法

2．竞技体育管理

3．运动训练

人类间的竞争、人类向自然障碍挑战的能力是有通过长期的，艰苦的，系统

的运动训练后方能增强，因此运动训练是竞技体育中最重要、最根本的组成部分。

4．运动竞赛

运动竞赛是在裁判员的主持下，按统一的规则要求，组织与实施的运动员个

体或运动队之间的竞技较量，是竞技体育与社会发生关联，并作用于社会的媒介。

○竞技能力只有在正式的，重大的运动竞赛中表现出来才能得到社会的承认，

被国际奥运会承认的记录，成绩，才具有真正的意义的社会价值和个人价值

○运动训练的“最佳化控制”，是指把运动员在运动训练中已提高的竞技能力在

重大，正式的国际国内比赛中表现出来。（竞技状态的调整）

○运动训练和竞赛构成竞技体育的主体

运动管理

运动竞赛运动训练运动选材
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 运动训练和竞赛的关系

 所起作用决定了竞技体育的主要构件

 相互依存关系

训练是竞技体育的主体，竞赛是运动训练的最终结果

竞赛是运动训练的一种形式或手段

 合理安排比赛和训练

四、现代竞技体育的特点（难点）

 竞争性 是现代竞技体育区别于其它体育活动的本质特征，优异的运动成绩只

有通过高水平的竞争才能不出来，这中竞争受到公认的竞赛规则的制约，违反

规则受到相应的处罚，因此，竞技体育强烈的竞争性特征还具有高度的组织性

和严密的结构。
 规范性 技术动作 比赛行为 竞技管理

 集群性 运动员组成的群体行为 个体与群体 训练比赛观赏群体

 公平性 公平条件 规则规程

 公开性 亿万人关注的社会活动

 观赏性 （娱乐性）

竞技体育源于游戏，娱乐性是游戏的根本属性

同享胜利后的快乐，心理满足和自豪感，失败后悲伤、无奈、叹息………..
观赏惊险、刺激、技艺高超的比赛，是人生的美好享受

五、竞技体育的意义（难点）

 个人价值 战胜自我，挑战极限

 社会价值 社会趋向，价值认同

竞技体育的现代社会价值

 激励人类的自我奋斗精神

 满足社会生活的观赏需要

 促进社会大众的体育参与

 显示国家和社会团体的综合实力

 促进社会和经济的迅速发展

体育赞助商、商业比赛、职业俱乐部、世界杯、奥运会

 排解社会成员的不良心绪
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第二节 运动训练

 基本内容：

 运动训练的定义 (重点)
 运动训练的目的任务 （重点）

 现代运动训练的特点 （难点）

一、运动训练的定义

 运动训练（狭义）是指在教练员的指导和运动员的参与下，为提高或保持运动

员的竞技能力和运动成绩而专门组织的有计划的体育活动。

 运动训练（广义）为提高运动员运动成绩所作准备的全过程。

由运动训练的定义导出运动训练包含两个方面：

即有形训练和无形训练

1.有形训练和无形训练的关系 有形 无形 广义

1）有形训练的范围条件 狭义

教练员、运动员、场地场馆、器械器材

2）无形训练的内容

饮食、睡眠、作息时间、营养补充、社会关系等

2、狭义运动训练和广义运动训练及其关系 （见图）（讨论）

讨论：广义运动训练的必要性

结论：1）当今竞技体育的高度发展 2）影响有的成绩多因素化

二、运动训练的目的任务

 目的：提高竞技能力

 任务

 改善身体形态，提高机体机能，发展运动素质。

 提高技战术水平和理论知识。

 建立良好的心理品质。

 自我训练的能力。

 思想政治教育。
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实现训练任务取决于以下条件：

1.先进的训练体制；

我国的训练体制是：金字塔式的举国体制

国家队 高

级

省、市、区、军队 形

企业系统、高校代表队 式

中

体校 竞技体校 级

形

重点业余体校 体育中学 专项业余体校 式

普通业余体校 体育传统项目学校 体育班 初

级

中 小 学 运 动 代 表 队 形

式

美国的训练体制是：民间体育，如 NBA的选秀制度、扩军计划等

2.严格的管理制度

3较高的知识水平

4发达的科学技术

5良好的物质条件

三、运动训练的特点

（一）运动训练目标的专一性与实现途径的多元性

目标专一性：运动员只能所从事一个或几个性质相同（相近）的运动项目 竞技能力

途径多元性：阐述一般训练与专项训练的关系（见图）

（二）竞技能力结构的整体性与各子能力之间的互补性 专项训练

竞技能力的影响因素：主要由体能、技能、战术能力、心理能力、智力能力等构成

子能力之间的互补性：

1.影响竞技能力的各因素互补 例：力量与速度、力量与柔韧等 一般训练

2.竞技能力表现上的互补性 例：篮球身高与速度 我国乒乓求力量与速度等

（三）不同运动负荷影响下机体所产生的适宜性和劣变性

不同运动负荷对机体的刺激结果（见图） 极限

极限

过小负荷

适宜负荷

过大负荷
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要求：1.合理安排运动负荷 2.加强对运动负荷的评价

评价的办法：运用无负荷心率、运用负荷时心率、中等负荷时心率、最大负荷后恢复心率

（四）运动训练过程的连续性与组织实施的阶段性

连续性：体现为多年系统不间断的训练过程，其遵循的规律

1.运动能力的发展规律

2.人体生长发育的规律 协调能力 速度素质 力量素质

3.运动素质发展敏感期 5 —8岁 9—14岁 15岁以上

阶段性：根据不同训练时期的任务可把训练划分若干个部分

（五）训练调控的必要性及应变性

计划与变化

（六）现代科技支持的全面性及导向性

借力 引导

（旧教材的特点）

 项目内容的专门性

 方法手段的多样性

 训练过程的长期性

 负荷的极限性

 实施的个人针对性

 竞技能力结构的整体性与子能力的互补性

 现代科技的全面性和导向性

四、运动训练学的主要任务 P17
○1 从众多专项的训练实践中总结出带有普遍意义的共性规律

○2 深入探索未被人们所认识和认识还不十分清楚的运动训练规律

○3 进一步健全运动训练理论和内容体系

④广泛吸取现代科技成果和多学科的理论与方法，应用于运动训练学的理论研究与实践应用之中

⑤运用一般运动训练学的基本理论指导各专项训练实践.


