
教 学 大 纲

《运动生理学》

开课单位：康复与运动医学院
前  言（小三 黑体）
运动生理学是研究在体育运动的影响下人体机能活动变化规律的科学，是各运动康复专业的必修课程。教学目的是使学生能够了解和掌握在体育运动的影响下人体机能活动变化的生理机制，以及对运动能力的影响和发展运动机能能力的方法等，为以后各门课程的学习打好生理学基础。
基础篇   
本篇旨在学习运动对机体机能影响的生理机制，主要包括骨骼肌机能、循环机能、呼吸机能、物质与能量代谢等章节的内容，其他如血液、内分泌、感觉机能、神经系统机能等由于课时量限制以及在运动实践中体现得不是特别集中，因此不作为单独讲解内容而是在应用篇的学习中个别章节需要时作为基础知识以自主学习的形式讲解。
第1章 绪论

一、目的要求

（一）了解运动生理学的发展历史

（二）了解运动生理学的研究热点和应用范围

二、教学内容

（一）、运动生理学的发展历史
（二）、概述运动生理学研究热点和研究方法

三、教学学时安排

（一）运动生理学的发展历史              0.4 学时

（二）运动生理学研究热点和研究方法      0.4学时
四、教学方法

讲授
第2章   骨骼肌机能
第一节  肌纤维的结构
一、目的要求

（一）了解肌纤维的维细结构
（二）掌握肌丝滑行学说
二、教学内容

（一）肌原纤维和肌小节

（二）、肌管系统

（三）肌丝的分子组成
（四）肌纤维收缩的分子机制 

（五）、肌纤维的兴奋-收缩耦联 

三、教学学时安排

（一）肌纤维的维细结构  0.5 学时
（二）肌丝滑行学说      0.5学时
四、教学方法

自主学习
五、自主学习内容及安排
事先安排学生复习生理学相关内容，课上以教师提问的方式引导和学习
第二节  骨骼肌收缩形式
一、目的要求

（一）了解骨骼肌细胞特性
（二）熟悉骨骼肌收缩的力学表现

（三）掌握骨骼肌收缩形式及特点
二、教学内容
（一）、骨骼肌的收缩形式与运动技术分析
（二）、骨骼肌收缩的力学表现在运动实践中的应用 

1. 长度张力曲线

2. 速度张力曲线的应用

3. 据不同的运动项目特点选择不同的运动强度形式

三、教学学时安排
（一）、骨骼肌的收缩形式与运动技术分析           0.6 学时

（二）、骨骼肌收缩的力学表现在运动实践中的应用   0.6 学时

四、教学方法

讲授
第三节  肌纤维类型与运动能力
一、目的要求
（一）了解肌纤维类型的划分、特点

（二）熟悉不同肌纤维类型的运动能力特点
（三）掌握不同训练形式对肌纤维类型的影响规律
二、教学内容
（一）、肌纤维类型的划分、特点
（二）、不同训练形式对肌纤维类型的影响规律 

三、教学学时安排
（一）、肌纤维类型的划分、特点                   0.4 学时

（二）、不同训练形式对肌纤维类型的影响规律       0.4 学时

四、教学方法

讲授

第3章   循环机能
第一节  心脏的泵功能
一、目的要求

（一）了解心肌细胞的功能特点
（二）掌握心脏的泵功能指标和评价
二、教学内容
（一）、心肌细胞的结构和机能特点
（二）、心脏的泵功能指标和评价

三、教学学时安排
（一）、心肌细胞的结构和机能特点                   0.3 学时

（二）、心脏的泵功能指标和评价                     0.3 学时

四、教学方法（五号 宋体）

讲授

第二节  运动对心脏泵功能的影响
一、目的要求

（一）熟悉运动对心脏的泵功能指标的影响及意义
（二）掌握运动对心输出量的影响

二、教学内容
（一）、运动对心率与心动周期的影响
（二）、运动对每搏量和射血分数的影响
（三）运动对心输出量的影响
三、教学学时安排
（一）、运动对心率每搏量和射血分数的影响             0.4 学时

（二）、运动对心输出量的影响                         0.4 学时

四、教学方法（五号 宋体）

讲授
第三节  心血管疾病患者的运动康复
一、目的要求

（一）熟悉运动平板实验以及对运动处方的重要意义

（二）掌握运动对心血管疾病患者的康复治疗机制

二、教学内容
（一）、运动对心血管疾病患者的康复治疗机制

（二）、运动平板实验

（三）、恢复三期冠心病患者的运动处方

三、教学学时安排
（一）、运动对心血管疾病患者的康复治疗机制             1.0 学时

（二）、运动平板实验和恢复三期冠心病患者的运动处方     0.6 学时

四、教学方法

讲授

第4章   呼吸机能
第一节  运动与肺通气机能
一、目的要求

（一）了解肺通气机能的指标
（二）掌握深呼吸对肺通气机能的重要意义

二、教学内容

（一）、肺通气机能指标及评价
（二）、深呼吸形式对肺通气机能的影响及意义
三、教学学时安排
（一）、肺通气机能指标及评价                      0.4 学时

（二）、深呼吸形式对肺通气机能的影响及意义        0.3 学时

四、教学方法（五号 宋体）

讲授

第二节  气体交换和运输
一、目的要求

（一）了解氧离曲线的分段及意义
（二）掌握运动对氧离曲线的各影响因素的影响

      掌握氧脉搏、氧利用率等指标在运动实践中的应用
二、教学内容

（一）、影响气体交换的因素
（二）、氧气和二氧化碳的运输过程
（三）、氧解离曲线及其在运动实践中的意义

（四）、运动对氧离曲线的各影响因素的影响
（五）、氧脉搏、氧利用率、氧通气当量在运动时间中的应用

三、教学学时安排
（一）、氧解离曲线及其在运动实践中的意义                0.6 学时

（二）、运动对氧离曲线的各影响因素的影响                0.5 学时

（三）、氧脉搏、氧利用率、氧通气当量在运动时间中的应用  0.8 学时
四、教学方法

讲授

第三节  运动对呼吸机能的影响

一、目的要求

（一）熟悉运动对肺通气机能的影响
（二）熟悉运动对换气机能的影响
二、教学内容

（一）、运动对肺通气和换气机能的影响
三、教学学时安排
运动对肺通气和换气机能的影响       0.4 学时

四、教学方法

讲授
应用篇   
本篇旨在掌握前面基础篇的内容后，讲解提高运动实践中的各项运动能力的运动训练方法和生理机制，为体育教学、大众健身以及运动康复的具体实践服务。
第5章 运动训练的基本原则及生理学分析
第一节  运动训练的基本原则

一、目的要求

（一）掌握运动训练的基本原则是什么
二、教学内容

（一）、超负荷原则
（二）、周期性原则
（三）、恢复原则

（四）、个体化原则

三、教学学时安排
（一）、超负荷原则                              1.2  学时

（二）、周期性原则、恢复原则、个体化原则        0.6 学时
四、教学方法
讲授+自主学习
五、自主学习内容及安排
安排本系体育特长生按照事先给予的大纲总结其各自多年的体育训练计划和经验，课上请学生推选代表向全班介绍，教师根据其介绍内容进行总结并与理论内容衔接。对于统招生也可以通过查阅体育训练的书籍或利用网络查阅合理训练计划安排的基本原则，课上参与讨论。
第二节  运动训练原则的生理机制

一、目的要求

（一）掌握运动训练基本原则的生理本质
二、教学内容

（一）、应激性和适应性
（二）、结构、机能的破坏—重建理论
（三）、稳态学说
（四）、超量恢复理论

三、教学学时安排
（一）、应激性和适应性                           0.5 学时

（二）、结构、机能的破坏—重建理论和稳态学说     0.4 学时
（三）、超量恢复理论                             0.3 学时
四、教学方法
五、自主学习内容及安排
安排本系体育特长生按照事先给予的大纲总结其各自多年的体育训练计划和经验，课上请学生推选代表向全班介绍，教师根据其介绍内容进行总结并与理论内容衔接。对于统招生也可以通过查阅体育训练的书籍或利用网络查阅合理训练计划安排的基本原则，课上参与讨论。

第6章 运动过程中人体机能变化规律
第一节  赛前状态与准备活动
一、目的要求

（一）了解赛前状态的分类
（二）掌握赛前状态的生理本质；掌握准备活动的生理意义
二、教学内容

（一）、赛前状态的分类及其表现和原因
（二）、准备活动
三、教学学时安排
（一）、赛前状态的分类及其表现和原因         0.3 学时

（二）、准备活动的生理意义                   0.3 学时

四、教学方法

讲授
第二节  进入工作状态

一、目的要求

（一）掌握进入工作状态产生的原因和影响因素
二、教学内容

（一）、进入工作状态产生的原因和影响因素

（二）、第一拐点与第二拐点的意义
三、教学学时安排
（一）、进入工作状态产生的原因和影响因素           0.3 学时

（二）、生理“极点”与“第二次呼吸”               0.3 学时

四、教学方法

讲授
第三节  稳定工作状态

一、目的要求

（一）掌握稳定工作状态的表现
二、教学内容

（一）、真稳定与假稳定状态

（二）、第一拐点与第二拐点的意义

三、教学学时安排
（一）、进入工作状态产生的原因和影响因素           0.2 学时

（二）、第一拐点与第二拐点的意义                   0.2 学时

四、教学方法

讲授

第四节  疲劳与恢复

一、目的要求

（一）了解恢复过程的一般规律
（二）掌握运动性疲劳的六个学说；促进人体机能恢复的措施
二、教学内容

（一）、运动性疲劳
（二）、恢复过程的一般规律和促进恢复的措施
三、教学学时安排
（一）、运动性疲劳                                0.3 学时

（二）、恢复过程的一般规律和促进恢复的措施        0.3 学时

四、教学方法

讲授

第7章 肌肉力量练习的方法及生理学机制
一、目的要求
（一）了解肌肉力量练习的FITT原则
（二）熟悉肌肉力量练习的基本原则
（三）掌握影响肌肉力量的因素
二、教学内容
（一）、影响肌肉力量的因素
（二）、肌肉力量练习的FITT原则及其实施

三、教学学时安排
（一）、影响肌肉力量的因素                      1.0  学时

（二）、肌肉力量练习的FITT原则及其实施         2.0  学时
四、教学方法
讲授+自主学习
五、自主学习内容及安排
事先安排学生通过结合自身健身经验，或者网络、健身书籍（推荐健与美）等途径了解和学习力量练习的具体方案。课上分组让学生介绍通过自主学习掌握的方法，教师对学生介绍的方法进行统一讲解（FITT原则）。
第8章 有氧工作能力
第一节 有氧工作能力的物质基础
一、目的要求

（一）熟悉能源物质的有氧氧化系统的功能特点和运动表现

（二）掌握需氧量、摄氧量、运动后过量氧耗的基本概念
二、教学内容

（一）、有氧氧化供能系统的特点
（二）、需氧量、摄氧量、运动后过量氧耗的基本概念
（三）、运动需氧量的计算和应用

三、教学学时安排
（一）、有氧氧化供能系统的特点                       0.3 学时

（二）、需氧量、摄氧量、运动后过量氧耗的概念         0.3 学时

（三）、运动需氧量的计算和应用                       0.6 学时
四、教学方法

讲授
第二节 运动耗氧量与能量消耗
一、目的要求

（一）掌握代谢当量与运动需氧量的关系
（二）掌握运动能量消耗的计算和实践应用
二、教学内容

（一）、代谢当量的计算和各种活动的代谢当量量表
（二）、代谢当量与能量之间的换算关系
（三）、代谢当量的应用
三、教学学时安排
运动耗氧量与能量消耗的实践应用            3.0 学时                   

四、教学方法

讲授+自主学习
五、自主学习内容及安排
    课前给出应用举例：某女性身高160cm，体重长期稳定在75kg，经营养监控计算其每日热量摄入为2500Kcal。现该女性希望通过每天慢跑来达到一周减重1kg的目标，请问每天应该慢跑多长时间？请学生自主查阅各种运动形式的代谢当量量表以及与能量消耗的关系，并解决上述实践问题。课上根据实际情况讲解解决这一类问题的方法和与本章基础知识的关系。
第三节 最大摄氧量和乳酸阈
一、目的要求

（一）熟悉最大摄氧量和乳酸阈的应用

（二）掌握最大摄氧量和乳酸阈的概念

（三）、掌握最大摄氧量的影响因素
二、教学内容

（一）、最大摄氧量及影响因素
（二）、最大摄氧量的测试方法
（三）、乳酸阈的概念及测试方法
三、教学学时安排
（一）、最大摄氧量及影响因素                      1.0 学时

（二）、最大摄氧量的测试方法                      0.5 学时

（三）、乳酸阈的概念及测试方法                    0.8 学时

四、教学方法

讲授
第四节 提高有氧运动能力的训练方法
一、目的要求

（一）熟悉耐力训练的四种基本模式的实施原则
二、教学内容

（一）、阈强度训练法                            
（二）、持续训练法

（三）、间歇训练法

（四）、高原训练法     
三、教学学时安排
（一）、阈强度训练法                             0.6 学时

（二）、持续训练、间歇训练及高原训练法           0.4 学时

四、教学方法

讲授
第9章 无氧工作能力
第一节 无氧工作能力的物质基础
一、目的要求

（一）掌握决定无氧工作能力的生理因素
二、教学内容

（一）、糖酵解供能系统及其运动特点                            

（二）、ATP-CP系统及其运动特点    

三、教学学时安排
（一）、糖酵解供能系统及其运动特点         0.4 学时

（二）、ATP-CP系统及其运动特点            0.5学时

四、教学方法

讲授
第二节 提高无氧工作能力的训练模式
一、目的要求

（一）熟悉提高无氧工作能力的训练模式
二、教学内容

（一）、提高ATP-CP供能运动能力的训练方法                           

（二）、提高糖酵解供能运动能力的训练方法    

三、教学学时安排
（一）、提高ATP-CP供能运动能力的训练方法      0.3 学时

（二）、提高糖酵解供能运动能力的训练方法        0.3 学时

四、教学方法

讲授
第10章 运动训练的科学监测
第一节 尿十项在运动义务监督中的应用
一、目的要求

（一）熟悉尿十项在监控运动疲劳中的应用价值

（二）掌握尿蛋白、血尿、尿酮体、尿胆原阳性的重要意义
二、教学内容

（一）、尿十项中各项指标阳性的意义                              

三、教学学时安排
尿十项中各项指标阳性的意义           1.5 学时

四、教学方法

自主学习
五、自主学习内容及安排
课前分组，安排学生分别查询运动医务监督中常用的尿十项有哪些指标，各指标的生理意义，课上安排学生讲解。
第二节 尿十项在运动义务监督中的应用

一、目的要求

（一）熟悉竞技体育中常用的监控机能状态的血液指标

（二）掌握血睾酮、皮质醇、血氨、血尿素在运动医务监督中的重要意义
二、教学内容

（一）、竞技体育中常用的监控机能状态的血液指标及其意义                            

三、教学学时安排
竞技体育中常用的监控机能状态的血液指标及其意义           1.5 学时

四、教学方法

自主学习

五、自主学习内容及安排
课前分组，安排学生分别查询运动医务监督中常用的血液生化指标有哪些，各指标的生理意义，课上安排学生讲解。
第11章  常见的运动性疾病
一、目的要求

（一）熟悉运动过程中常见的急性运动性疾病有哪些

（二）掌握过度训练综合征、重力性休克、运动员贫血、运动员脱水的机制及急救措施。
二、教学内容

（一）、过度训练综合征

（二）、运动应激综合征

（三）、运动员贫血

（四）、运动员脱水

（五）、运动员心脏                              

三、教学学时安排
（一）、过度训练综合征        0.4 学时

（二）、运动应激综合征        0.4 学时

（三）、运动员贫血           0.4学时

（四）、运动员脱水           0.4学时

（五）、运动员心脏          0.4 学时

四、教学方法

讲授
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