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《体能训练理论与方法》课程教学大纲 
 

课程信息 

1. 课程定义：《体能训练理论与方法》是通过系统讲授基本运动科学知识及体能训练方法和手段，使学生掌握

针对高水平运动员、特殊人群等制定及执行科学体能训练计划的能力。 

2．编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院本科人才培养方案》（2018 年版）编写。  

3．课程性质：“专业选修课” 

4．学时数（周数）与学分：36学时，2学分 

课程目标 

通过系统学习体能训练相关的运动科学知识，掌握科学制定体能训练的原理和方法，使学生具备承担一般水平

运动员体能训练指导的能力，及胜任指导一般人群和特殊人群（青少年、女性和老年人）进行健康体能训练的

能力。 

 

完成课程后学生将能够：  对应毕业要求： 

1. 构建基本的科学体能训练体系，对业余运动员的体能训练、

大众健康体能训练及特殊人群体能训练有基本的认识。  

1.具备指导一般人群进行科学健康体能训练

的基本知识体系。 
预期学习成

果 

 2. 能根据人群需求和运动项目需求制定科学体能训练计划。 

 

 

 

3.全面掌握体能训练的基本手段和基本方法，能够讲解、纠正及

完成高水平动作示范。 

 

2.具有制定一般人群健康体能训练计划的基

本能力。 

 

3.具备指导业余运动员体能训练及一般人群

健康体能训练的能力。 

 

教学内容 
教学 

时数 
教学方法 预期成果 评价方法 

1.体能训练概论                                                       2 

讲解教学法 

1．讲述国际体能训练的发展历程； 

2．讲述体能训练器材演进； 

全面了解体能训

练的发展概况；

树立对体能训练

根据现场提问和

讨论对学生的学

习效果作出评价 



2

3．讲述现代体能训练的主要特征。 的理性认识；建

立体能训练的基

本框架。 

3. 体能训练的运动科学基础 

（1）体能训练的生理学基础 

（2）体能训练的生物力学基础 

（3）体能训练的营养基础 

 

 

8 

讲解教学法 

详细讲解肌丝滑动理论、骨骼肌纤维的基

本特点、不同运动项目肌纤维特征等； 

讲解三个杠杆在体能训练中的作用、速度

力量曲线等； 

详细讲解影响人体健康的运动营养知识、

影响体能训练效果的营养知识。 

1. 学生了解人体

产生力量的机

理； 

2. 学会利用三个

杠杆分析肌肉做

功的基本原理； 

3. 了解最基本的

运动营养知识。 

 

学会分析不同运

动项目的肌纤维

构成； 

掌握不同肌肉纤

维的基本适应特

性； 

制定基本的体能

训练计划中的营

养干预方案。 

 

3.体能训练测评理论及方法 

（1）体能素质测评方法 

（2）有氧能力测评方法 

（3）无氧能力测评方法 

 

   

 

4 

讲解法和实际操作相结合 

讲解体能相关测试的基本理论； 

在体能中心进行实操示范及演练。 

 

学生掌握基本的

体能测评原理及

基本的测评方

法。 

主要根据学生进

行体能测试的过

程进行评价 

 

4.抗阻训练计划制定  

掌握抗阻训练计划制定的基本原理 

掌握抗阻训练的基本技术 

掌握抗阻训练计划制定的八个要素 

掌握特殊人群抗阻训练计划制定 

 

2 

讲解教学法；案例分析法 

讲解抗阻训练的科学基础、抗阻训练的计

划制定； 

讲解抗阻训练案例，讨论抗阻训练计划制

定的要点。 

 

使学生了解抗阻

训练的科学基

础、掌握抗阻训

练计划制定的基

本原则。 

根据教学现场提

问、案例分享及

实践操作来考察

学生的掌握情

况。 

5.核心区训练理论及方法     

 知识点： 
2 

讲解教学法；实践示范 

讲解核心区训练的概念、内涵及价值。 

通过训练实践掌

握核心区训练的

根据特定人群核

心区训练计划制
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（1）核心区的概念、结构与功能 

（2）核心区训练的积极价值 

（3）核心区训练计划制定 

 

示范教学法 

示范核心区稳定性训练、核心区大力量及

核心区爆发力训练的经典动作。 

 

主要动作、掌握

核心区训练计划

制定的主要依

据。 

 

定了解学生对基

本概念的了解。 

通过学生参与核

心区训练实操考

察学生对核心区

训练方法和手段

的掌握。 

6. 柔韧性及运动拉伸训练计划制定   

知识点： 

（1）柔韧性训练的概念、作用及

类型； 

（2）柔韧性训练计划制定； 

（3）柔韧性训练计划制定的注意

事项。 
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讲解教学法 

讲解柔韧性训练的基本理论。 

示范教学法 

对静态拉伸、动态拉伸及 PNF拉伸方法进

行教学示范。 

 

使学生掌握运动

拉伸的基本理

论；掌握运动拉

伸的基本方法，

特别是静态拉

伸、动态拉伸的

基本方法。 

通过学生进行实

践操作，考察和

检验学生对运动

拉伸基本能力的

掌握。 

7. 快速伸缩复合训练 

      知识点： 

（1）快速伸缩复合训练的基本原

理 

（2）快速伸缩复合训练的分类 

（3）快速伸缩复合训练计划制定 

（4）快速伸缩复合训练的注意事

项 
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讲解教学法 

讲解腿部肌群解剖结构与功能、力量训练

方法、 训练动作要领。 

示范教学法 

对上肢、下肢和核心区的快速伸缩复合训

练的动作进行讲解，指导学生掌握基本的

爆发力训练的方法；指导学生掌握基本的

落地方法。 

通过训练实践掌

握上肢、下肢和

核心区快速伸缩

复合训练的方

法、关键点及易

犯的错位。 

通过学生进行实

操来考察和检验

学生掌握情况。 

8. 有氧耐力训练       

知识点： 

（1）有氧耐力训练的科学基础 

2 

讲解教学法 

 有氧耐力训练的运动科学基础 

案例教学法 

通过经典案例使

学生掌握有氧耐

力训练的基本要

通过课堂提问及

案例分析来考察

学生掌握的情
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（2）有氧耐力的影响因素 

（3）有氧耐力训练计划制定 

通过多种案例使学生掌握有氧耐力训练计

划制定的基本原则。 

领、基本原则及

易犯的错误。 

况。 

9.功能性训练理论与实践 

知识点： 

（1）功能性训练的基本内涵； 

（2）功能性训练包含的要素； 

（3）功能性训练注意事项； 

 

2 

讲解教学法 

讲解功能性训练的。  

练习教学法 

1.在教师指导下，学生运用所学知识不断

的独立训练，掌握不同项目的力量训练技

术与方法。 

通过训练实践掌

握不同项目的力

量训练技术与方

法及重难点、易

犯错误。 

根据课堂讨论、

实操课程展示等

综合评估学生的

掌握情况。 

10.灵敏性及多向速度训练 

知识点： 

（1）灵敏性及多向速度训练的概

念及内涵 

（2）灵敏性及多向速度的影响因

素 

（3）灵敏性及多向速度训练的技

术要领 
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讲解教学法 

讲解灵敏及多向速度训练的重要作用及生

理机制。  

练习教学法 

指导学生进行灵敏性及多向速度训练的实

操 

使学生掌握基本

的灵敏性及多向

速度训练的概

念、影响因素；

使学生掌握基本

的灵敏及多向速

度训练的方法。 

主要根据学生实

练习来评价学生

掌握情况。 

 

11. 体能训练计划制定的原理及实

践 

（1）周期训练理论及发展 

（2）板块训练理论及发展 

（3）现代赛会制及联赛对训练计

划制定的影响 

4 

讲解教学法 

讲解体能训练计划制定的基础理论、现代

发展及注意事项 

使学生掌握制定

体能训练计划的

步骤、构成要

素、调控方法及

注意事项 

以课堂作业的形

式来检查和考核

学生掌握情况。 

12. 运动伤害防护 

（1）运动伤害防护的基本理论 

（2）运动伤害防护的注意事项 

2 

讲解教学法 

运动伤害防护的重要作用、操作流程及注

意事项 

使学生掌握基本

的运动伤害防护

的基本知识及操

作方法 

模拟情景来考察

学生掌握情况 

成绩评定 考核办法 权重（%） 
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1.平时表现（出勤率、作业、课堂参与度） 15 

2. 体能训练实操 15 

3.期末考试成绩 70 

成绩评定标准 

（1）平时考核标准： 

由任课教师根据学生出勤率、平时作业（每学期完成规定的专题两篇）、学习态度与积极性等客观公证评定。 

（3）体能训练实操考核： 

主要考察学生基本体能实操动作的掌握情况 

（3）期末考核：主要考核基本理论知识                
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