
《运动心理学》课程教学大纲 

课程信息 

课程定义：《运动心理学》是一门研究与揭示竞技运动（训练和竞赛）中运动员心理特点及其活动规律的科学，是培

养应用心理学专业人才所必须开设的一门专业基础课程。 

2．编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院应用心理学专业本科人才培养方案》（2018 年版）编写。 

3．课程性质：专业基础课 

4．学时数（周数）与学分：54 学时，3学分 

课程目标 
学生通过本课程的学习，能够深刻认识竞技运动中的心理现象、问题与变化规律，熟悉运动心理学的最新研究成果与

发展趋势，系统掌握运动心理理论与研究方法，具有从事运动心理教学、研究与应用的能力。 

预期学习成果 

 

完成课程后学生将能够： 对应毕业要求： 

1．理解体育领域的主要心理学理论和模型，熟悉运动员在训练和竞赛中心

理变化的规律与特点。  

1 系统掌握心理学基础知识和基本理

论。 

2 掌握一定的运动科学知识和体育运动

技能。 

 

2．解释和评价相关的运动训练和竞赛现象，明确运动员心理与运动表现之

间的关系；深刻认识运动员消极竞赛心理状态的表现、原因与调节方法。 

1 具备发现、提出、分析和解决心理学

及相关问题的能力。 

2 具有较强的学习、表达、交流和协调

能力。 

3．在运动心理学理论和方法的基础上设计方案以解决运动实践中的心理学

问题。 

1 初步具备的科学性批判思维能力。 

2 初步具备自主学习、自我发展的能

力。 

4．及时获取本领域最新理论发展与研究成果，全面理解和评价运动心理学

的理论、方法和技术的优势与局限，能够根据特定情境做出优化选择。 

1 具备快速获取、加工和应用国际心理

学领域及相关领域的最新信息的能力。 

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 

1．运动心理学的概念与研究领域 

知识点：运动心理学的概念、运动心理学的研究领域、

运动心理学的发展历史、运动心理学的研究进展 

3 

 

1.课堂讲授: 运动心理学

概念、研究领域、进展。 

2. 小组讨论：运动心理学

在中国的发展与应用。 

 

掌握运动心理学的研

究内容与对象，了解运

动心理学的发展历史

与发展趋势，建立对运

动心理学学习的兴趣。 

以小组为单

位讨论并讲

述运动心理

学与体育

学、心理学

的关系 

2．身体训练的心理学基础 

（1）身体训练的心理学基础 

知识点：身体训练对心理的影响、身体训练对心理因

素的依存性 

（2）不同身体素质训练的心理学基础 

知识点：速度素质与心理素质的关系、力量素质训练

的心理基础、耐力素质训练的心理学基础、灵敏素质

训练的心理学基础 

2 1.课堂讲授：身体训练与心

理训练的相互依存性；不同

身体训练的心理学基础。 

2.小组讨论：不同项目运动

员身体训练的心理学特点。 

3．小组代表总结，教师点

评。 

掌握运动员身体训练

与心理因素的双重关

系，能够利用心理训练

提高身体训练质量。 

选择一个特

定运动项

目，准确阐

述该项目身

体训练的心

理学基础 

3．运动动机 

（1）运动动机概述 

知识点：概念、分类、相关概念 

4 1.课堂讲授：动机概念、分

类、理论、培养与激发。 

熟练掌握运动中动机

理论与运动动机的关

完成课后作

业：如何提

高和激发中



（2）动机理论 

知识点：本能理论、驱力理论、成就动机理论、认知

评价理论、自我效能理论、目标定向理论 

（3）运动动机的培养与激发 

2.小组讨论：如何有效激发

与维持运动员的运动动

机？ 

3. 访谈视频观看分析：郎

平与女排。 

 

系，掌握培养和激发运

动员运动动机的方法。 

国足球运动

员在国家队

比赛中的运

动动机？ 

4．运动中的归因 

   （1）归因理论 

知识点：归因起源、概念 

（2）归因理论 

知识点：海德的归因理论、维纳归因理论、凯利归因

理论 

（3）运动中的归因指导 

知识点：影响运动员归因的因素、运动中的归因指导 

2 1.课堂讲授：概念、理论、

归因指导。 

2.小组讨论：运动中如何保

持积极归因模式？ 

如何辨别运动中的归因的

可控性？ 

3.案例分析：女排、射击。 

明确运动中归因的类

型和性质以及对运动

员心理和行为的影响；

掌握帮助运动员建立

积极归因模式的方法

和策略。 

课后实践报

告：采用归

因风格量表

测试 50 名

体育专业大

学生或运动

员，分析其

归因风格。 

5．体育运动中的攻击行为 

知识点：攻击行为的界定、分类、攻击行为理论、攻

击行为与运动表现、减少体育运动中的攻击行为 

2 1.课堂讲授：攻击行为的界

定、形成理论、影响因素。 

2.小组讨论：如何辨别运动

中的拼搏行为与攻击行

为？ 

认识运动中攻击行为

的危害，理解攻击行为

发生的理论机制；掌握

减少运动员和观众攻

击行为的策略。 

分组讨论：

竞赛中不同

项目之间攻

击行为发生

的特点。 



3 经典案例分析。 

6．竞赛中的体育道德行为 

（1）体育道德的概念 

知识点：社会学概念、伦理学概念、心理学概念 

（2）体育道德的理论 

知识点：社会认知学习理论、结构道德发展理论、成

就动机理论 

（3）体育道德推脱 

知识点：概念、道德推脱机制、影响因素、体育道德

强度 

3 1.课堂讲授：概念、理论。 

2.小组讨论：“运动塑造健

全人格”？“体育道德发展

与一般道德发展的关系”。 

3.视频分析：体育道德推

脱。 

掌握体育道德的基本

概念与原理，能够对运

动中的非体育道德行

为进行有效判断，并应

用体育道德理论分析

运动实践中的问题。 

分组讨论，

代表发言：

如何看待体

育比赛中的

兴奋剂问

题？ 

7．心理社会因素与运动损伤 

（1）运动损伤的心理原因 

知识点：应激反应、人格因素、应激源史、应对策略

的资源、其它心理因素 

（2）运动损伤的心理反应 

知识点：情绪反应、其它反应 

（3）运动损伤的心理康复 

（4）运动损伤的心理预防 

3 1.课堂讲授：运动损伤产生

的个体与环境因素、损伤后

的心理反应、损伤的心理预

防与心理康复。 

2.小组讨论：结合自身运动

经历阐述运动损伤对自己

的心理影响。 

明确心理因素对运动

员发生运动损伤的影

响作用，掌握运动损伤

的心理康复与预防策

略。 

完成调查报

告：调查 30

名运动员，

分析其运动

损伤的心理

原因。 

8．运动中的注意 

（1）基本概述 

知识点：注意概念、注意品质 

（2）注意方式理论 

知识点：基本框架、注意方式、注意方式与运动项目 

（3）注意方式的测量 

3 1.课堂讲授：注意的概念、

奈德弗注意方式理论、选择

性注意的研究与训练。 

2.小组讨论：如何确定特定

明确注意状态在运动

竞赛中的重要作用及

其项目差异；掌握选择

性注意的研究技术及

提交：注意

力测试分析

报告。 



（4）选择性注意在运动情景中的运用 

知识点：选择性注意的机制、主要研究方法与应用、

影响因素、运动员选择性注意的研究、提高运动员选

择性注意的方法 

运动项目中选择性注意的

对象。 

3．心理测试：注意力测验。 

其应用。明确不同项目

的主要注意类型。 

9．运动唤醒 

（1）唤醒概述 

知识点：定义、生理唤醒与心理唤醒的联系与区别 

（2）唤醒与运动表现关系的理论 

知识点：驱力理论、倒 U型假说 

4 1.课堂讲授：唤醒、生理唤

醒和心理唤醒的概念、模

型、相关理论。 

2.小组讨论：倒 U 型假说的

局限性。 

熟练掌握生理唤醒与

心理唤醒的区别与联

系、能够应用驱力理论

和倒 U 型假说的基本

理论观点分析运动实

践中的个体表现。 

课堂讨论：

各种理论的

优缺点及其

在体育比赛

中的表现。 

10．运动焦虑及调节 

（1）运动焦虑概述 

知识点：定义、分类、特点、产生的原因 

（2）焦虑与运动成绩关系的相关理论 

知识点：个人最佳功能区理论、逆转理论、多维焦虑

理论、突变理论 

（3）焦虑的测量与调节 

知识点：认知维度、生理维度、行为维度、焦虑的调

节 

（4）运动中的流畅心理 

知识点：流畅心理的特征、促进与阻碍流畅心理状态

出现的因素 

6 1.课堂讲授：运动焦虑的概

念、分类、焦虑与运动表现

关系理论。 

2.课后思考：不同理论的优

缺点是什么？如何认识这

些理论之间的关系？ 

3 文献阅读报告：生理焦

虑与运动表现的关系。 

4 心理测试：竞赛焦虑测

掌握运动焦虑的概念

及其分类；辩证地认识

运动焦虑与运动成绩

关系；掌握客观系统测

量运动焦虑的思想与

方法；能够应用焦虑调

节方法指导运动员进

行心理调节。 

完成运动焦

虑心理测量

实验与焦虑

理论分析报

告 



验。 

11．竞赛心理状态 

（1）运动竞赛的一般心理特点 

知识点：运动竞赛中心理活动的特点、取得竞赛胜利

的基本心理条件 

（2）赛前心理状态及其调节 

知识点：赛前过分激动状态、赛前淡漠状态、赛前盲

目乐观状态、战斗准备状态、运动员赛前心理准备 

（3）运动员赛中心理状态 

知识点：运动竞赛中运动员的情绪、赛中影响运动员

情绪变化的因素、竞赛中战术心理手段的应用 

（4）运动员赛后心理状态 

知识点：影响赛后情绪状态的因素、赛后情绪体验、

运动员赛后的心理调整 

3 1.课堂讲授：赛前竞赛心理

状态类型、原因、调节措施、

赛中、赛后心理调节。 

2.课后思考：运动员赛中心

理调整需要注意的问题？ 

 

明确运动竞赛赛前、赛

中和赛后常见的心理

状态和产生原因，掌握

竞赛过程中运动员心

理调节方法并进行实

践指导。 

小组课堂讨

论代表发

言：比赛中

处于领先、

僵持和落后

时如何进行

心理调整？ 

12．心理能量控制 

（1）心理能量概述 

知识点：概念、紧张应激与心理能量的关系、心理能

量的区域划分 

（2）心理能量与竞赛表现 

知识点：对倒“U”型理论的理解、影响两者关系的因

素 

（3）运动员心理能量的控制 

2 1.课堂讲授：心理能量概

念、区域划分、心理能量与

运动表现。 

2.课后思考：心理能量与生

理能量的关系。 

理解心理能量的概念

内涵及其与运动表现

的关系；掌握运动员心

理能量控制的基本策

略。 

课堂讨论：

不同运动项

目运动员如

何确定最佳

心理能量水

平？ 

13．运动人格与运动选材 

（1）运动人格 

知识点：人格、关于人格的理论、对运动员进行人格

评价的意义运动员的人格特征、运动员人格研究的发

3 1.课堂讲授：人格概念、人

格发展理论、人格与运动心

认识到人格在运动心

理训练和运动选材中

课堂讨论： 

优秀的运动

员是天生的

吗？ 



展趋势 

（2）运动员的心理选材 

知识点：心理选材的一般问题、心理选材的环节和一

般原则,方法、不同选材阶段中的心理选材、不同阶段

运动员心理选材的特点及心理选材体系模式 

理选材。 

2.小组讨论：运动训练与人

格之间是否存在因果关

系？ 

3 课堂实验：人格心理测

试。 

的作用；理解运动训练

与运动员人格之间的

关系，不同运动项目专

项人格特点；能够通过

人格测评进行科学运

动心理选材。 

14. 竞技运动的社会心理学 

（1）运动中的观众效应 

知识点：社会促进效应、社会促进效应的影响因素、

主场效应 

（2）运动群体凝聚力 

知识点：概念与理论框架、凝聚力与运动成绩的关系、

运动群体凝聚力的测量、运动群体凝聚力的发展与培

养 

（3）教练员心理 

知识点：教练员的影响力、教练员影响力的种类、教

练员影响力的心理效果、教练员影响力及权威体系、

教练员扮演的角色 

5 1.课堂讲授：观众效应、群

体凝聚力概念、群体凝聚力

理论与运动表现、教练员影

响力概念及构成。 

2.小组讨论：主场效应的大

小与那哪些因素有关？ 

3 课堂实验：运动群体凝

聚力心理测试。 

4 视频分析：教练员的影

响力（郎平）。 

掌握竞技运动中的社

会心理现象及其变化

规律、影响因素；明确

教练员的影响力内涵

及其对运动员心理和

行为的影响效应。 

课后作业：

提交运动群

体凝聚力测

验报告。 

15.竞技运动心理学的实践问题 

（1）运动心理学工作者的角色特点 

知识点：进行心理训练时应该注意的几个问题、不同

5 1.课堂讲授：运动心理学工

作者的角色特点、运动心理

明确运动心理学工作

者的角色特点与定位，

小组讨论，

代表发言：

优秀运动心



运动项目心理技能训练的相同和不同点 

（2）运动心理学服务的选择与评价 

知识点：运动队中心理工作者的工作内容、教练员如

何寻求或选择运动心理学服务、教练员希望运动心理

学工作者应具备的专业技能 

（3）运动心理学服务的评价 

知识点：评定的意义、评定的参与者、评定内容、评

定方法、评价指标、评定时机 

（4）运动心理学工作者的职业道德 

知识点：应用运动心理学会(AAASP)的道德标准、北美

体育运动心理学学会会员的伦理学准则、体育运动心

理测验的准则 

服务工作的评价内容与过

程、运动心理学工作者的职

业道德原则与标准。 

2.小组讨论：如何成为一名

合格的运动心理学工作

者？ 

理解胜任运动心理学

工作的能力素质；能够

对运动心理学服务进

行有效评价。 

理学咨询师

应具备的素

质。 

16. 身体活动与心理健康 

（1）心理健康与锻炼心理学 

知识点：身体活动、身体锻炼、心理健康、心理自我

良好感 

（2）身体锻炼与情绪的改善 

知识点：长期身体锻炼与一次性身体活动的情绪效益、

与情绪效益有关的身体活动、今后需要解决的问题 

（3）身体锻炼对自我概念的影响 

知识点：身体锻炼与自我概念关系的研究、横向研究、

纵向研究 

（4）身体锻炼与认知功能的关系 

知识点：中老年人身心机能的衰退、身体锻炼对认知

功能的积极影响 

（5）身体锻炼产生心理效益的可能机制 

4 1.课堂讲授：身体锻炼与身

心健康、锻炼与情绪、自我

概念、认知、锻炼产生心理

效应的机制、身体锻炼的动

力理论。 

2.小组讨论：如何成为一名

积极的身体锻炼者？ 

熟练阐述体育锻炼与

心理健康之间的关系，

正确认识体育锻炼的

心理效益，熟悉体育锻

炼产生心理效益的作

用机制。建立积极参与

体育锻炼的意识，培养

参与体育锻炼的兴趣。 

完成“体育

锻炼的心理

效益”文献

分析报告 



知识点：可能机制、身体锻炼可能产生的负效应 

（6）身体锻炼的心理前因 

知识点：健康信念模型、合理行为理论、计划行为理

论、自我效能模型、阶段理论、今后发展趋势和应注

意的问题 

成绩评定 

考核办法 权重（%） 

1.平时表现（考勤、作业、课堂参与度） 20 

2.案例分析（竞赛视频运动心理案例分析） 20 

3.理论考试（对于重要概念、规律、理论的记忆、理解与运用） 60 

 

参考书目 
1.姚家新.《运动心理学导论》. 陕西师范大学出版社，2005 年 12 月  

2.黄志剑.《体育运动心理学》. 华中科技大学出版社，2016 年 6 月 

执笔人：       祝大鹏         专业负责人： 

开课单位审核人：                 授课对象单位审核人： 

注意：此项必须写出，以明确责任人。 


