
《运动心理学》课程教学大纲 

课程信息 

1. 课程定义：《运动心理学》是一门传授运动训练与比赛的心理过程和行为知识和规律的课程。 

2．编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院运动人体科学专业本科人才培养方案》（2018 年版）编写。  

3．课程性质：专业核心课 

4．学时数（周数）与学分：36学时，2学分 

课程目标 
学生通过学习，应该掌握运动心理学的基本概念、基本研究问题、基本理论，理解体育运动中的心理现象的基

本规律及在体育运动中的具体表现。 

完成课程后学生将能够：  对应毕业要求： 

1.培养学生运用理论解决体育教学、学校体育代表队的训练与比赛有关的

心理学问题的能力。                                                          

1.掌握一定的运动科学知识和体育运

动技能。 预期学习成果 

2.使学生掌握解决竞技运动中的某些心理学问题的能力。 
2.具备发现、提出、分析和解决心理

学及相关问题的能力。 

 

教学内容 教学时数 教学方法 预期成果 评价方法 

             第一章  绪论                

第一节  心理与心理学 

知识点：心理的内容、 心理的来源、

5 

1.讲授法：何谓心理，

心理现象涉及的内容。 

2.视频教学：狼孩的故

1.了解心理学的研究对

象、研究任务、研究方

法及其发展历史。 

作业： 

1.心理学的主要研究对

象有哪些？ 



心理的功能与意义、心理学的知识体

系 

、心理学研究与实践的目的、影响我

们的心理学流派 

第二节  体育运动中的心理学 

知识点：体育运动心理学的研究应用

范畴、体育运动心理学发展简介                                                                   

事，理解心理的来源。 

3.讲授与讨论：心理学

在运动领域有什么作

用。 

4.讲授法：运动心理学

的发展历程 

2.掌握运动心理学基本

知识结构，培养学生学

习的兴趣和动机。 

2.体育运动心理学的研

究应用范畴。 

第二章  认知过程与体育运动 

第一节 认知心理学概述 

知识点：信息加工的视角、记忆信息

的三级加工模型（感觉登记、短时记

忆、长时记忆、工作记忆）； 

第二节 知觉、表象与决策 

知识点：知觉（感觉、知觉组织、客

体识别）、表象（视觉表象、双重编码

理论）、表象的功能、决策与判断、启

发法、框架效应； 

第三节 体育运动中的知觉与决策 

知识点：体育运动中的刺激识别和专

门化知觉、体育运动中的决策（反应
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1.讲授法：感觉记忆、

短时记忆、长时记忆以

及工作记忆的特点；知

觉、表象与决策；专门

化知觉、反应时和预

判；表象训练的效用与

方式； 

2.体验式教学：心理旋

转与心理扫描实验展

示； 

3. 讨论法：运动员的决

策与日常生活中决策有

何不同？表象训练有用

吗？ 

4. 体验式教学：尝试表

1.理解信息加工心理学

的实质与方法，记忆信

息的三级结构模型，知

觉的过程，表象的特点

和影响决策的因素。 

2.掌握感觉记忆、短时

记忆、长时记忆、工作

记忆、知觉、表象、决

策、专项化知觉等心理

学概念； 

3.了解认知心理学的研

究方法，运动领域里知

觉与决策的特点，表象

训练的运用以及工作记

忆与体育运动的关系。 

作业： 

1.知觉大致可分为哪几

个过程，运动领域的知

觉有什么独特的地方？ 

2.运动员的“表象训

练”如何才能有效？ 

3.工作记忆与体育运动

有什么样的关系？ 



时和预判）； 

第四节 体育运动中的表象 

知识点：运动表象的种类、表象训练

的效用、表象能力训练 

第五节 体育运动与工作记忆 

知识点：体育运动与工作记忆的关系 

象训练 

第三章 注意 

第一节 注意的定义与品质 

知识点：注意的定义、注意的品质、

注意的广度、注意的稳定性、注意的

分配、注意的转移 

第二节 注意的选择性 

知识点：过滤器模型、衰减模型、中

枢能量理论、注意的容量、心理不应

期 

第三节 注意对运动成绩的影响 

知识点：Nideffer注意模型、注意的

策略 
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1. 讲授法：注意的定义

与品质、注意的三种理

论模型、Nideffer注意

模型、注意的策略、自

动化技术的发展； 

2. 视频教学：，通过观

看杂技运动员的表演体

会中枢能量力量的原理 

3. 体验与讨论：试一试

课本中集中注意的方

法？你自己有哪些帮助

自己集中注意的习惯。 

 

1.掌握注意的概念、注

意的功能以及类型。 

2.了解注意的心理机

制，掌握提高注意水平

的方法。 

1.作业：Nideffer注意

模型包括哪几种注意

点？ 

2.反思：有哪些提高注

意水平的方法？ 



第四节 运动对注意的影响 

知识点：自动化技术的发展过程 

第五节 如何提高注意水平 

知识点：集中于中心 

第四章 情绪 

第一节 概述 

知识点：情绪的概念、成分 

第二节 竞技运动中的情绪 

知识点：唤醒与焦虑的概念和分类、

情绪与运动表现关系理论、竞技运动

中情绪调节的方法 

第三节 健身运动的情绪效应 

知识点：健身运动的情绪效益、健身

倦怠、健身成瘾 
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1. 讲授法：情绪的定义

与成分、唤醒和焦虑的

关系，情绪与运动关系

的理论； 

2. 体验式教学：体验放

松技术； 

3. 讨论： 

自己有非理性的认知

吗？平时怎么处理这些

有害的想法？ 

你喜欢运动吗？ 你觉得

运动会给自己带来好处

还是麻烦？ 

 

1.掌握情绪的概念和成

分，焦虑的概念和分

类。2.了解情绪与运动

表现关系的相关理论。 

3.能够调整自己的紧张

或不良的情绪状态。 

1.作业：健身运动的情

绪效应有哪些？ 

2.反思：如何调整自己

紧张或不良的情绪状

态。 

第五章  体育运动与动机  1. 讲授法：动机的定

义、特性和种类，动机

1.掌握动机的定义及其

产生条件，了解动机的

1.作业：请举例说明体

育教学中常用的强化与



第一节 动机概述 

知识点：动机的基本特性、动机的种

类以及动机与活动效率的关系； 

第二节 动机理论与体育运动 

知识点：强化理论、需要层次理论、

成就动机理论、成就目标理论、自我

效能感和归因理论； 
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理论； 

2. 视频教学：观看电影

《百万美元宝贝》（或其

它体育励志类电影）体

会马斯洛的需要层次理

论以及成就动机理论

等； 

3. 讨论法：在练习和比

赛中用什么激励自己？ 

特性、功能及其种类。 

2.理解动机理论及其在

体育运动中的应用。 

惩罚措施。 

2.反思：用本章用介绍

的有关动机理论解释体

育比赛中常见的“想赢

怕输”现象。 

第六章 人格与体育运动与个体社会化 

第一节 人格概述 

知识点：人格的定义、基本特点及理

论、运动员人格的测评方法和工具 

第二节 人格与体育运动 

知识点：运动员的人格特征 

第三节 体育运动与个体社会化 

知识点：体育运动与个体道德发展、

体育运动中的攻击行为 
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1.讲授法：人格定义、

基本特点和理论。 

2.体验式教学：人格测

评 

3.视频教学：观看体育

运动中的不道德行为。 

4.讨论法：体育运动中

不道德行为的原因和如

何避免。 

1.掌握人格的概念、结

构和人格形成的理论。 

2.熟悉健全人格对个体

心理发展的重要作用。 

3.了解人格测验的方法

和测量工具。 

4.理解人格发展与个体

社会化之间的密切关

系。 

5.理解人格特征与运动

员的运动表现之间的关

系，能够分析不同运动

1.作业：评述几种人格

理论的异同及对运动训

练和竞赛的意义。 

2.反思：运动员人格特

点与运动表现的关系。 



项目的专项心理特点。 

第七章 体育运动与心理健康 

第一节 心理健康概述 

知识点：心理健康的涵义及标准、影

响心理健康的因素、心理健康的维护 

第二节 体育运动与心理健康 

知识点：体育运动对心理健康的影

响、体育运动改善心理健康的机制、

增进心理健康的运动处方 
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1.讲授法：心理健康的

涵义及标准。体育运动

对心理健康的影响机

制。制定心理健康运动

处方。 

2.讨论法：影响心理健

康的因素。并汇报该如

何维护和培养心理健

康。 

1.掌握心理健康的概

念，能够举例说明心理

健康各项标准的涵义。 

2.能够根据具体情况分

析影响心理健康的因素

并给出维护和培养心理

健康的若干建议。 

3.理解和掌握体育运动

对心理健康的影响及作

用机制。 

4.能够根据具体情况列

出有效、可行的运动处

方。 

1.日记：生活和学习中

遇到过哪些烦恼和困

惑，你认为是什么原

因，如何解决？ 

2.反思：请结合自己喜

欢的一项体育运动谈谈

该运动改善心理健康的

原理。 

第八章 团体心理学 

第一节 团体心理学基础理论 

知识点：团体凝聚力、领导行为 

第二节 团体心理学在体育运动中的应

用 

知识点：在体育教学中的应用、在群

众健身中的应用、在竞技运动中的应
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1.讨论法：以自己班级

为例，讨论如何增强一

个团队的凝聚力。 

2.讲授法：团体凝聚力

和领导行为的理论。 

3.模拟授课：团体心理

学在体育教学、群众健

身和竞技运动中的应

1.理解与掌握团体凝聚

力的理论，能够举例说

出团体凝聚力的测量方

法和影响团体凝聚力的

因素类。 

2.掌握团体心理学在体

育运动中的应用。了解

影响领导行为、体育教

学、群众健身的团体心

1.作业：根据自己的实

际情况列出团体凝聚力

与运动成绩的关系。 

2.反思：如果你是教练

员，你准备采用哪些方

法提高团体凝聚力？ 



用 用。 理学因素。 

 

考核办法 权重（%） 

1.平时表现（考勤、作业、课堂参与度） 40 成绩评定 

4.理论考试（对于重要概念、规律、理论的记忆、理解与运用） 60 

 

1.张力为，毛志雄. 运动心理学[M]. 北京：高等教育出版社，2007. 
参考书目 

2.季浏，殷恒婵，颜军.体育心理学[M]. 北京：高等教育出版社，2010. 

执笔人：叶娜                       专业负责人：祝大鹏 

开课单位审核人：秦智               授课对象单位审核人：秦智


