运动训练学大纲

第一章  竞技体育与运动训练
第一节  竞技体育概述　
一、竞技体育的形成与发展

二、竞技体育的构成

三、竞技体育的基本特点

四、竞技运动的现代社会价值

第二节  运动训练与运动训练学　
一、运动训练在竞技体育中的地位
二、现代运动训练的基本特点
三、运动训练学的任务及内容

第二章  项群训练理论
第一节  项群训练理论总论

一、项群训练理论的建立及其科学意义

二、竞技运动项目的分类及项群体系的构成

三、项群训练理论的应用
第二节  各项群训练基本特征概述

一、技能主导类表现难美性项群训练特征概述

二、技能主导类表现准确性项群训练特征概述
三、技能主导类格斗对抗性项群训练特征概述
四、技能主导类隔网对抗性项群训练特征概述
五、技能主导类同场对抗性项群训练特征概述
六、体能主导类快速力量性项群训练特征概述
七、体能主导类速度性项群训练特征概述
八、体能主导类耐力性项群训练特征概述
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

一、运动成绩释义

二、运动成绩的决定因素
第二节  运动员竞技能力及其构成因素
一、竞技能力释义

二、竞技能力结构模型
第三节 运动员状态诊断与训练目标建立

一、状态诊断和目标建立的重要意义

二、起始状态与目标状态的完整体系
第四章  运动训练的基本原则
第一节  竞技需要原则

一、竞技需要原则释义

二、竞技需要原则的科学基础
三、贯彻竞技需要原则的训练学要点
第二节  动机激励原则

一、动机激励原则释义

二、动机激励原则的科学基础
三、贯彻动机激励原则的训练学要点
第三节  有效控制原则
一、有效控制原则释义

二、有效控制原则的科学基础
三、贯彻有效控制原则的训练学要点
第四节  系统训练原则

一、系统训练原则释义

二、系统训练原则的科学基础

三、贯彻系统训练原则的训练学要点
第五节  周期安排原则
一、周期安排原则释义

二、周期安排原则的科学基础
三、贯彻周期安排原则的训练学要点
第六节  适宜负荷原则

一、适宜负荷原则释义

二、适宜负荷原则的科学基础
三、贯彻适宜负荷原则的训练学要点
第七节  区别对待原则

一、区别对待原则释义
二、区别对待原则的科学基础
三、贯彻区别对待原则的训练学要点

第八节  直观教练原则

一、直观教练原则释义

二、直观教练原则的科学基础
三、贯彻直观教练原则的训练学要点
第九节  适时恢复原则

一、适时恢复原则释义

二、适时恢复原则的科学基础
三、贯彻适时恢复原则的训练学要点
第五章  运动训练方法与手段
第一节  运动训练方法与手段概述

一、运动训练方法概述

二、运动训练手段概述
第二节  运动训练的整体控制方法
一、模式训练法

二、程序训练法
第三节  运动训练的具体操作方法
一、分解训练法

二、完整训练法

三、重复训练法

四、间歇训练法
五、持续训练法
六、变换训练法

七、循环训练法

八、比赛训练法
第四节  运动训练的常用手段
一、周期性单一练习手段

二、混合性多元练习手段
三、固定组合练习手段
四、变异组合练习手段
第六章  运动员体能及其训练
第1节   运动员体能训练概述

一、体能训练释义
二、体能训练的基本要求
第二节  身体形态及其训练

一、身体形态释义
二、不同项群运动员的形态特征

三、身体形态训练的方法

四、身体形态训练的基本要求

第三节 力量素质及其训练
一、力量素质释义
二、各种力量素质的评定及训练负荷量度的确定  
三、力量训练的方法与手段

四、力量训练的基本要求

第四节  速度素质及其训练
一、速度素质释义
二、各种速度素质的评定及训练
三、速度训练的基本要求
第五节  耐力素质及其训练
一、耐力素质释义
二、各种耐力素质的评定及训练负荷量度的确定
三、耐力训练的方法和手段
四、耐力训练的基本要求
第六节  柔韧素质及其训练

一、柔韧素质定义

二、柔韧素质的评定及训练负荷量度的确定
三、柔韧训练的方法和手段
四、柔韧训练的基本要求
第七节 灵敏素质及其训练
一、灵敏素质释义
二、灵敏素质的评定及训练负荷量度的确定
三、灵敏训练的主要手段
四、灵敏训练的基本要求
第七章  运动员技术能力及其训练
第一节  运动技术与运动员技术能力
一、运动技术的定义及其基本特征

二、运动技术原理
三、动作要素与技术结构

第二节  影响动作技术的因素
一、主体因素

二、客体因素

第三节  技术训练常用方法
一、直观法与语言法
二、完整法与分解法

三、想象法与表象法

四、减难法与加难法

第四节  运动技术训练的基本要求
一、处理好基本技术与高难度技术的关系

二、处理好特长技术与全面技术的关系 

  三、处理好规范化与个体差异的关系

  四、处理好循序渐进与难点先行的关系

  五、处理好合理的内部机制与正确的外部形态的关系
  六、抓好技术风格的培养
  七、处理好“学习”因素与“训练”因素的关系

  八、改善动作基本结构，提高技术组合水平

  九、重视运动技术创新

第五节  运动技术评价
一、运动技术评价的目的任务和基本标准

二、运动技术评价的指标

三、运动技术评价常用的方法

四、不同项目运动技术评价特点

第八章  运动员战术能力及其训练
第一节 竞技战术与运动员战术能力
一、竞技战术概述

二、运动员战术能力
三、竞技战术与战术能力的影响因素
第二节  战术训练方法
一、分解与完整训练法
二、减难与加难训练法

三、虚拟现实训练法

四、想像训练法

五、程序训练法

六、模拟训练法

七、实战法

第三节  战术方案的制定
一、战术方案的基本内容
二、制定战术方案的注意事项
第四节  战术训练的基本要求
一.把握项目制胜规律

二.培养战术意识
三.培养战术运用能力
四.处理好个人战术行为与集体战术配合的关系
五.重视战术组合
六.加强战术创新研究
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
一、运动员心理能力概述

二、运动员心理能力训练的常用方法
三、几种心理现象及克服方法
第二节  运动智能及其训练
一、运动智能概述

二、运动智能训练的基本方法
三、运动智能训练的基本要求
第十章  运动员多年训练的计划与组织
第一节  制定多年训练计划的必要性
一.运动员竞技能力状态转移长期性的要求

二.运动员竞技能力状态转移阶段性的要求

三.运动员先天遗传性竞技能力与后天获得性竞技能力最佳组合的要求
第二节  全程性多年训练计划
一.全程性多年训练过程的阶段划分

二.全程性多年训练过程的年龄特征

 三.全程性多年训练过程的负荷特点
第三节  区间性多年训练计划
一、基础训练阶段的区间性多年训练计划

二、专项提高阶段与最佳竞技阶段的区间性多年训练计划

三、竞技保持阶段的区间性多年训练计划
第十一章  运动员年度训练的计划与组织 
第一节  年度训练中的周期安排
一、运动训练周期性安排的生物学依据 
二、不同数量大周期的安排特点
第二节  大周期训练计划的基本构成模式
一、训练大周期时间的确定:

二、大周期训练计划要点
三、常规大周期与微缩大周期
第三节  年度训练过程中比赛系列及负荷的动态变化
一、比赛系列的安排
二、年度训练过程中负荷量度的动态变化
第四节  赛前中短期集训的训练安排
一、中短期阶段集训计划的结构与负荷特点

二、赛前中短期集训中的区别对待
第五节  年度训练计划的规范化用表
一、规范化用表的用途

二、年度训练计划的规范化用表示例
第十二章  周课训练的计划与组织
第一节  训练周的计划与组织
一、基本训练周的计划与组织

二、赛前训练周的计划与组织 
三、比赛周的计划与组织 

四、恢复周的计划与组织

第二节  训练课的计划与组织

一、训练课的不同类型及要求

二、不同任务训练课的要求

三、训练课的结构

四、训练课的负荷量度

第十三章  运动队伍的管理
第一节  我国运动队管理工作的科学基础
一、运动队管理的思想基础

二、运动队管理的组织保障

三、运动队管理的法规依据

四、运动队管理的经济基础

五、运动队管理的人本原则
第二节  运动队管理的主要任务与组织实施要求
一、运动队管理的主要任务
二、运动队管理工作中必须处理好的各种关系
第三节 教练员与运动员
一、教练员
二、运动员 
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