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运动训练专业体能训练课程教学大纲改革研究

———以集美大学体育学院运动训练专业为例
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摘　 要：为了使集美大学体育学院运动训练专业体能课程的教学更利于培养社会需求的综合体育人才，根据现有的

教学条件、学生特点及体能课程的教学特点，采用文献资料法、对比分析法和调查法对集美大学体育学院体能课程现

有教学大纲进行研究分析。 研究表明：现行的教学大纲教学内容注重一般身体素质的发展，脱离了体能训练与专项

结合的特点；现有评价方法不适应学生学习特点与社会需求综合性体育人才的素质培养要求；教学评价过程不利于

学生学习主动性的培养。
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　 　 体能训练是一个有机的整体，计划的制定与实施

都以人体的生理基础与专项要求为依据，任何运动项

目的体能训练都可分为四个步骤：测试、评价、制定目

标和制定计划并实施［１］。 体能训练是运动训练的重

要组成部分，是运动训练专业学生必须掌握的知识。
目前，在一些专业体育院校设立了体能训练专业，但
是大多数普通高校在运动训练专业中都开设这门课

程，根据目前各高校运动训练专业的一些现状和各地

区对体育人才的需求不同，各个学校的授课的内容与

形式都不一样。 体能训练课是理论与实践相结合的

一门综合学科，是人们已有的全部体能训练知识的系

统化和理论化，具有理论性和应用性相统一的特点，

且重在应用性。 但目前运动训练的学生仅在专项上

有一定的运动实践体验，但无法与相关运动理论相结

合，知其然而不知其所以然。 因此，运动训练专业的

体能训练课程的教学围绕为理论与实践建立一种相

互结合指导思想，而重点应放在根据学生已有的实践

经验，引出相应的训练理论，让学生对体能训练有比

较系统的认识。 让学生通过理论实践相结合的学习

后，对自己多年的训练体验有份新的认识与总结，从
而在自己的专项体能训练上有所新的突破，并具备会

做、会教、能指导的实践操作能力，把体能训练课中学

到的基本概念、基本原理以及基本方法运用到体育教

学、健身指导及专项训练中去。
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１　 研究方法与对象

１． １　 研究方法

１． １． １　 文献资料法

查寻了超星数字图书馆、维普全文数据库、中国

知网、万方数据；查阅有关运动训练专业等方面的著

作及文献，收集了关于体能训练方面相关资料，上述

资料为研究提供了理论依据。
１． １． ２　 比较法

对我院运动训练体能训练课的教学大纲与国内

体能训练课程的教学大纲进行比较研究，来弥补现教

学大纲不足与存在的问题。
１． １． ３　 调查法

对我院运动训练专业 ２０１２ 年级学生进行体能课

程教学过程中存在的问题、体能课程中想学到的知识

及需要改革方面等问题进行调查，获得第一手的资料。

１． ２　 研究对象

集美大学体育学院运动训练专业体能训练课程。

２　 结果与分析

２． １　 教学任务比较研究

体能训练是个完整的整体，计划的制定与实施都

有依据。 就训练本身而言，包括测试、评估、制定目标

和制定计划并实施四个完整的步骤。 所以教学任务要

让学生系统掌握体能训练的各个步骤及相互与运用。
体能训练跟专项是紧密相关，运动训练专业的学生在

自己的专项上有了一定水平的训练经验与体会，对自

己专项体能的训练特点有了自己的见解。 通过本课程

的学习，让学生对自己专项体能训练有个系统全面的

认识，在对自己现掌握的体能训练方法与手段进行分

析的基础上进行更专项化方法的制定与实施。 旧大纲

对体能训练的四个步骤不完整，忽略了体能训练与专

项的紧密结合性与运动训练专业学生的特点（表 １）。

表 １　 新旧教学大纲教学任务比较

旧大纲教学任务 新大纲教学任务

　 　 较全面了解体能基础知识的前提下 ，有重点地学习

和掌握体能的基本理论与基本技术，掌握体能教学和训

练方法及指定体能指标依据的方法。

　 　 掌握常规的评价一般体能的方法，并对自己的体能做出相应

评价诊断；学习与掌握一般体能训练的方法与手段；重点掌握根

据自己专项体能训练的特点制定出相应的体能训练计划与实施

方案。

２． ２　 教学内容的比较研究

体能训练涉及到身体形态、身体机能、运动素质、
健康体能等诸因素。 由于受到课时与教学条件的限

制，旧大纲教学主要针对身体素质训练的内容进行展

开教学，忽略了体能训练是整体机能潜力与机能能力

的提高以及拼搏向上的心理素质的培养［２］。 目前运

动训练专业学生在自己本专项有较丰富的训练经验，
也有一定训练理论认识，但是由于文化水平较差，再
加上长期理论与实践相脱节的学习体验，对于训练理

论与实践是相互结合、相互促进没有更好的认识，实
践强于理论。 体能训练中运动员的形态、机能和心理

状态对训练效果的影响及相关的理论更是掌握很浅。
所以本课程主要按项群进行分类、教学，对不同项群

体能的训练特点、评价、训练计划的设计、身体形态的

要求、身体机能的提高方法及心理素质的不同进行教

学，重点应放在实践与理论部分，即重点应放在体能

训练方法内容的应用和体能训练方法内容的实践指

导与理论的结合上，让学生懂得专项训练的技术、方
法手段后面所藴含的理论支持，摆脱运动训练专业学

生知其然而不知其所以然的学习现状。 紧紧围绕运

动训练专业学生专项运动实践较强的优势，结合专项

进行体能训练的教学，在课堂上让不同专项的学生相

互学习与交流，课堂外让同专项的学生进行专项体能

训练的讨论。 其目的让学生通过理论知识的学习与

自己专项体能训练方法的练习后，具备会做、会教、能
指导的实践操作能力，把体能训练课中学到的训练方

法、手段及基本原理等运用到专项训练教学、健身指

导中去（表 ２）。

·６８·
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表 ２　 新旧教学大纲教学内容比较

旧大纲教学任务 新大纲教学任务

　 　 体能的基本理论与概念；速度素质练习方法与注意

事项；力量素质练习方法与注意事项；耐力素质练习方

法与注意事项；灵敏柔韧素质练习方法与注意事项。

　 　 体能的基本理论与概念；掌握发展力量、速度、耐力等基本身

体素质的常用方法、手段以及测量评估方法；结合专项进行专项

体能的评估、训练计划的设计、制定体能发展目标和体能训练实

施方案。

２． ３　 教学课时分配与教学进度的比较研究

体能训练是一门专业课，一些体育院校已经独立

作为一个专业进行开设相关的课程。 而我校作为一

门课程进行开设，１６ 课时的限制下让学生全面的掌

握体能训练的理论与实践是无法完成，只能根据运动

训练专业的特点与学生的实际学习能力进行调整。
旧大纲主要针对体能训练中身体素质的训练进行教

学，新大纲主要结合学生专项体能训练为主线进行教

学，让学生对自己多年专项体能训练经验与相关训练

理论进行结合，扩展学生的训练思路及更深一层的认

识，让学生知其然而知其所以然。 由于 １６ 课时无法

进行完整内容的教学，新大纲针对运动训练学生加强

课后自学提出要求，让学生在课后进行相关内容的学

习，来弥补课时不足的现状（表 ３）。

表 ３　 教学大纲教学课时分配比较

旧大纲教学课时分配

课程内容 课时

新大纲教学课时分配

课程内容 课时

体能的基本理论与概念 ２ 体能的基本理论与概念 ２

速度素质练习方法及注意事项 ２ 结合自己专项运动经验，综合分析专项体能训练特点 课后

速度素质练习及指定测试 ２ 常规体能评价方法及实践 ４

力量素质练习方法及注意事项 ２ 结合自己专项分析体能评价方法 课后

力量素质练习及指定测试 ２ 常规体能训练方法与手段 ４

耐力素质练习方法及注意事项 ２ 结合自己专项分析体能训练方法与手段 课后

耐力素质练习及指定测试 ２ 常规体能训练计划的设计 ２

结合自己专项进行体能训练计划设计 课后

灵敏柔韧练习方法及注意事项 ２ 不同项群体能训练的特点分析与训练计划设计 ２

针对自己特点，设计一份专项体能训练计划 课后

考核 ２ 考核 ２

合计 １６ 合计 １６

２． ４　 教学评价的比较研究

教学评价是教学管理的重要措施之一，具有导

向、激励、调节等功能。 教学评价是对课程教学目标、
规划、实施等进行管理的具体措施与手段［３］。 运动

训练专业开设体能训练课程不是来提高和发展学生

运动素质，而主要是引导学生系统掌握基础体能训练

的理论与实践技能，使学生掌握发展基本身体素质的

常用方法、手段以及评价方法。 在此基础上根据学生

的专项训练特点，并结合自己多年的训练体验，使专

项的体能训练更符合专项运动的特点，更具有实效

性，更好为自己的专项训练服务。 所以体能训练课的

评价主要从以下几个方面进行评价：１）学生掌握基

本体能训练的内容方法手段。 ２）专项运动能力与体

能训练特点分析。 ３）体能训练在专项实践和运动训

练中的运用。 从表 ４ 可见，旧大纲以学生身体素质来

评价体能训练课教学效果，这与体能训练课程的教学

目标不一致，再加上运动训练专业学生由于从事专项

不同，身体素质的差异性较大，用统一的身体素质指

标来评价不同专项学生，评价失去了公平性。 从课堂

教学中学生对身体素质的评价标准存在很大的意见，
从最后测试结果来分析，耐力性评价标准远远高于学

生现有耐力水平，从表 ５ 中可见男生与女生耐力水平

·７８·
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的评价不及格率分别达到了 ９３ ％与 ９５． ４５ ％ ，除了

田径个别专项学生及格外，其他专项学生全部为不及

格。 所以旧大纲身体素质的评价标准与学生的实际

水平存在很大的差异，不利于学生学习积极主动性培

养及学习精力的投入，严重影响了教学效果。

表 ４　 新旧教学大纲教学评价的比较

旧教学大纲教学考核方法 新教学大纲教学考核方法

　 　 成绩考核由平时成绩和体能测试成绩两部分组成。 　 　 成绩考核由平时成绩和课程后考核成绩两部分组成。

　 　 平时成绩占 ４０ ％ ，由学生考勤与学习态度进行评价。 　 　 平时成绩占 ５０ ％ （作业占 ４０ ％ ，考勤与学习态度占 １０ ％ ）。

　 　 体能达标占 ６０ ％ ，分别由引体向上、１００ ｍ、８００ ｍ
（女）１ ５００ ｍ（男）三个项目组成。

　 　 课程考核占 ５０ ％ （现场抽题进行讲解与示范 ２５ ％ ，现场实践操

作 ２５ ％ ）。

　 　 平时成绩与达标成绩达 ６０ 分以上为合格。 　 　 平时成绩与课程后考核成绩达 ６０ 分以上为合格。

表 ５　 ２０１２ 级运动训练专业（４）（６）班体能训练课考核内容与结果

项目 优秀率 ／ ％ 及格率 ／ ％ 不及格率 ／ ％

男

１００ ｍ ５８ １００ ０

１ ５００ ｍ ４． ６５ ６． ９７ ９３

引体向上 ３４． ８８ ７２． ０９ ２７． ９

女

１００ ｍ １３． ６３ ２７． ２７ ７２． ７２

８００ ｍ ０ ４． ５４ ９５． ４５

１ ｍｉｎ 仰卧起坐 ９５． ４５ １００ ０

３　 结论与建议

３． １　 结论

１）旧大纲主要偏重于对身体运动素质发展的方法

与手段的教学，忽略了体能训练是综合的整体。 新大纲

在旧大纲的教学基础上，增加了身体素质评价方法、项
群体能训练特点、与专项体能训练相结合的教学内容。

２）旧大纲注重课堂教学，新大纲特别强调课堂

与课后相结合的教学模式，从而弥补课时严重不足教

学现状。
３）新大纲重点强调体能训练教学与学生专项相

结合，结合学生已有的运动体验，进行相关理论指导

的教学，从而提高教学效率。
４）旧大纲教学评价只注重学生身体素质的评

价，新大纲注重学生在体能训练中实践与理论相结合

能力、与专项实践体能训练结合能力的评价，更能体

现学生综合能力的评价。
３． ２　 建议

１）体能训练是跨运动训练学、运动生理学、运动

医学等多学科的综合性学科，要对各个项目的训练特

点与制胜规律有所研究。 现由田径老师承担的体能

训练课程教学，由于老师知识的局限性影响教学效

果。 因此首先要加强教师相关知识的培训与进修，让
教师的教学更具有前瞻性与实效性。

２）体能训练可做为一门专业开设，１６ 学时的教

学无法满足教学内容的系统性与完整性，增加体能课

程教学时数才能让学生系统性掌握相关知识。
３）增加相关的教学器械，仅有几幅杠铃的教学

条件，无法让教学与现实训练相互结合。
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