 “运动生理学”课程教学大纲

教研室主任：田春兰            执笔人：马学军
一、课程基本信息

开课单位：曲阜师范大学体育科学学院
课程名称：运动生理学
课程编号：1414095  142303   141004
英文名称：Sports Physiology
课程类型：学科基础课
总 学 时： 72       理论学时： 72    实验学时：   

学    分：4
开设专业：体育舞蹈专业、运动训练专业、体育教育
先修课程：运动解剖学
二、课程任务目标

（一）课程任务
本课程是一门体育教育、运动训练和体育舞蹈专业基础必修课程，也是体育院校学生学习和掌握运动教育和运动训练基础理论与实践的重要骨干课程。运动生理学以正常 人体为研究对象，研究人体对运动的反应和适应。它的任务是：在正确认识人体机能活动基本规律的基础上，进一步探讨体育运动对人体机能发展变化的影响；阐明 体育教学和运动训练过程的 生理学原理；掌握不同年龄、性别，不同运动项目和不同训练 水平运动员的生理特点，从而能科学地组织体育教学，指导体育锻炼和运动训练，更好地为体育实践服务。
（二）课程目标
在学完本课程之后，学生能够：

1.掌握肌肉活动的基本知识；

2.掌握运动生理支持系统的基本理论知识；

3.掌握体育锻炼与运动训练的生理学知识；
4.掌握不同人群的运动生理学知识；
5.掌握运动生理学基本的实验技能。
三、教学内容和要求
第一章  肌肉活动的能量供应
第一节  肌肉活动动能能量来源
1．了解人体能量的来源与去路；

2．掌握人体的能源物质。

第二节  肌肉活动能量供应的三个系统
1．了解人体三大供能系统；

2．掌握三大供能系统的特点。
第三节  肌肉活动的代谢特征途及影响因素
1．了解不同运动项目骨肉活动的代谢特征；

2．掌握肌肉活动时能量代谢的影响因素。

第二章  肌肉收缩

第一节  肌肉的微细结构

1．了解肌肉的微细结构；

2．掌握肌纤维的微细构成。

第二节  肌肉的特征

1．了解肌肉的物理特性；

2．掌握肌肉的生理特性。

第三节 肌肉的生物电现象
1．理解骨肉的生物电现象；

2．掌握肌肉的静息电位和动作电位的成因机理。

第四节  肌肉的收缩原理

1．理解肌丝的滑行理论；

2．掌握肌肉的收缩过程。

第五节  肌肉收缩的形式与力学特征

1．了解肌肉收缩的力学形式；

2．掌握肌肉收缩形式的力学特征。

第六节 肌肉纤维类型与运动能力
1．了解肌纤维的的基本类型；

2．掌握肌纤维的类型与运动能力之间的关系。

第七节 肌肉的结缔组织
1．了解肌肉的结缔组织的构成；

2．理解结缔组织对运动的作用。
第八节 肌电图
1．了解肌电图的概念；

2．掌握模式化的肌电图各波段的含义。

第三章  肌肉活动的神经控制

第一节  神经系统及其功能

1．了解人体的神经系统的构成；

2．掌握神经系统的功能。

第二节 神经系统的感觉功能

1．了解神经系统的感觉功能；

2．掌握神经系统感觉功能的原理。

第三节 躯体运动的神经调控
1．了解躯体运动的概念；

2．掌握躯体运动的姿势反射。

第四章  激素与运动

第一节  内分泌、内分泌腺与激素概述

1．了解内分泌与内分泌腺；

2．理解内分泌腺对人体的重要作用。

第二节  激素作用的机制和调节

1．理解激素作用的原理和调节途径；

2．掌握类固醇类激素和仿氮类激素的作用机制和过程。

第三节  主要内分泌腺的内分泌功能
1．了解人体主要的内分泌腺；

2．掌握人体主要的内分泌腺分泌的激素的主要功能。

第四节  功能器官的内泌功能
1．了解人体主要的功能器官；

2．理解人体主要的功能器官分泌的激素。

第五节  运动与内分泌功能
1．理解运动与内分泌之间的关系；

2．掌握运动过程中和运动之后主要激素的分泌规律。

第五章  血液与运动
第一节  血液的组成与特性
1．了解血液的基本组成；

2．理解血液的特性。

第二节  血液的功能
1．了解血液的基本功能；

2．掌握血液运输氧和二氧化碳的原理。

第六章  呼吸与运动

第一节  肺通气

1．了解呼吸的基本过程；

2．掌握肺通气的概念。

第二节  气体的交换

1．了解肺换气的概念；

2．掌握肺换气的原理和过程。

第三节  呼吸运动的调节
1．了解呼吸的调节途径；

2．掌握运动时影响呼吸的因素及运动时呼吸的调节过程。

第七章  循环与运动

第一节  心脏生理

1．了解心脏的结构和功能；

2．理解心脏的基本功能；

3．掌握心脏基本的生理特性。
第二节  血管生理

1．了解血管的组成及功能；

2．掌握动脉血压的形成及影响因素。

第三节  心血管活动的调节
1．了解心血管活动的调节途径；

2．掌握运动时心血管活动的调节。

第四节  运动时心血管功能的变化
1．了解运动时心血管功能的变化阶段；

2．掌握运动锻炼对心血管功能的影响。

第八章  酸碱平衡与肾脏排泄

第一节  酸碱物质的来源

1．了解什么时酸性物质什么是碱性物质；

2．理解人体酸碱物质一来源。

第二节  酸碱平衡的调节
1．了解人体酸碱平衡调节的途径；

2．掌握酸碱平衡的调节原理。

第三节  运动时机体酸碱平衡调节的特点
1．了解运动时酸性物质的来源与去路；

2．掌握运动时体内酸碱平衡的调节及影响因素。

第九章  体适能与运动处方

第一节  体适能与健康

1．了解体适能的概念；

2．掌握体适能的分类及组成。

第二节  运动处方

1．了解运动处方的基本原理；

2．掌握运动处方的基本概念及运动处方的基本内容。

第十章  肥胖与体重控制

第一节  肥胖

1．了解肥胖的这基本概念；

2．掌握肥胖的判断标准。

第二节 运动与体重、体成分控制

1．了解体成分的组成；

2．掌握体重与体成分控制的基本原理。

第三节  肥胖与运动减肥
1．了解减肥的基本方法；

2．掌握运动减肥的基本原理。

第十一章  运动与免疫

第一节  免疫学的基本知识和理论
1．了解免疫的基本原理；

2．掌握免疫的概念、免疫系统的组成及各组分的特点与功能。

第二节  流动脑与神经-内分泌-免疫调节网络
1．理解流动脑与神经-内分泌-免疫调节网络的理论；

2．掌握流动脑和神经-内分泌-免疫的基本概念。

第三节  身体运动对免疫机能的影响
1．了解不同运动对人体免疫机能的影响；

2．掌握免疫功能对不同运动的应答和适应特征。
第四节  运动性免疫抑制现象
1．了解运动性免疫抑制的生理意义；

2．掌握运动性免疫抑制的机理。

第五节 免疫调理的基本思路和措施
1．了解免疫调理的基本思路；

2．掌握运免疫调理的基本措施。

第十二章  肌肉力量

第一节  肌肉力量及其影响因素

1．了解肌肉力量的概念；

2．掌握肌肉力量的生理机制及影响因素。

第二节  肌肉力量的检测

1．了解肌肉力量的检测方法；

2．掌握肌肉力量的常用检测与评价方法。

第三节  肌肉力量训练
1．了解肌肉力量训练的原理；

2．掌握肌肉力量训练的原则、肌肉力量训练的常用方法。

第十三章  有氧运动能力

第一节  吸氧量和氧亏

1．了解运动时人体的吸氧量和需氧量；

2．掌握吸氧量、需氧量和氧亏的概念。

第二节  有氧工作能力
1．了解有氧工作能力的生理学意义；

2．掌握影响有氧工作能力的生理学因素及提高有氧工作能力的方法。

第三节  有氧工作能力的测定法及其评定
1．了解有氧工作能力的测定方法；

2．掌握安静时、运动中以及运动后恢复期有氧能力的生理变化过程，及其调节的基本过程。

第十四章 运动训练的生理学原理

第一节  运动过程中人体机能状态变化的规律

1．了解运动过程中人体机能状态变化的阶段；

2．掌握运动过程中人体机能状态变化的规律和各阶段的特点及其生理机制。

第二节 运动训练的生理学本质

1．了解机体对运动负荷刺激的反应与适应特征；

2．掌握运动训练的生理学本质。

第三节  运动训练效果的生理学评定
1．了解运动训练效果的内涵；

2．掌握掌握运动训练效果的生理学评定方法并能应用于运动训练实践。
第十五章  运动性疲劳与恢复过程
第一节  运动性疲劳
1．了解运动性疲劳的特点及生理反应；

2．掌握运动性疲劳的概念、发生部位、可能机制与判断方法。

第二节  恢复和提高过程
1．了解人体机能恢复的过程和阶段；

2．掌握恢复过程的概念、阶段的特点与促进机体功能恢复的方法。

第十六章  运动强力手段

第一节  概述

1．了解强力手段的基本概念和分类

第二节  生理学手段

1．掌握生理学手段的方法和强力作用。

第三节  营养学手段
1．掌握营养学手段的方法和强力作用。

第四节 药理学手段
1．掌握药理学手段的方法和强力作用。

第十七章  兴奋剂与运动

第一节 兴奋剂概况

1．了解禁止使用兴奋剂的主要目的与措施；

2．掌握兴奋剂的概念与分类。

第二节  兴奋剂问题的生理学分析

1．了解主要的兴奋剂；

2．掌握各种兴奋剂的主要毒副作用。

第十八章  环境与运动

第一节  冷热环境

1．了解人体保持体温相对恒定的原理；

2．掌握热环境运动对人体的影响及其热服习的产生。

第二节  水环境与运动

1．了解冷环境对人体运动的影响；

2．掌握人在水环境中的急性适应过程。

第三节  高原环境与运动

1．掌握高原环境对人体的影响和高原适应的生理机制。

第四节  大气环境与运动

1．了解大气环境污染对人体健康影响。

第五节  生物节律

1．掌握生物节律的特点及其利用价值。

第十九章  儿童少年与体育锻炼

第一节  儿童少年的生理特点

1．掌握儿童少年的生理特点以及体育教学与训练中应注意的问题。

第二节 动作技能和身体素质的发展

1．了解基本动作的特征；

2．掌握身体素质发展的特点及年龄变化。
第三节  运动定向的生理学依据
1．了解科学选材的年龄特点与主要运动项目选材的生理学评价。

第二十章  女子与体育锻炼

第一节  女子的生理特点与运动能力

1．掌握女性生理特点与运动能力特点。

第二节  月经周期、妊娠与运动

1．了解女性激素的生理作用和妊娠与运动的关系；

2．掌握月经周期的概念、月经周期时相的划及生理机制。

第二十一章  老年与体育锻炼

第一节  衰老与老年人

1．了解衰老的主要机制；

2．掌握衰老的概念。

第二节  老年人的生理特点与健身作用

1．了解老年人的生理特点；

2．理解健身运动对老年人生理机能的影响。

第三节  老年人的健身运动方案
1．掌握为老年人制定健身方案的方法。

第二十二章  残障人与体育锻炼

第一节  概述

1．了解残障人的概念；

第二节  残障人的分类与分级

1．了解残障人的分类与分级；

第三节  残障人的生理特点
1．了解残障人的生理心理特点；

第四节  残障人的康复

1．了解残障人的康复手段和辅助工具；

第五节  残障人体育活动

1．掌握不同各类残障人群的体育低烧方法。

第二十三章  若干疾病的体育锻炼

第一节  运动与高脂血症

1．了解高脂血症临床表现和发病机理；

2．掌握高脂血症的定义、分型，运动对高脂血症防治作用及其作用机理，高脂血症的运动方案。

第二节  运动与高血压

1．了解高血压临床表现和发病机理；

2．掌握高血压的定义、分型，运动对高血压防治作用及其作用机理，高血压的运动方案。

第三节  运动与糖尿病
1．了解糖尿病临床表现和发病机理；

2．掌握糖尿病的定义、分型，运动对糖尿病防治作用及其作用机理，糖尿病的运动方案。

四、学时分配

（本项编写要求：按章节简要编写各教学环节的学时分配）

	章        次
	各教学环节学时分配

	
	小计
	讲授
	实验
	上机
	习题
	讨论
	课外
	备  注

	绪论
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第一章：肌肉活动的能量供应
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第二章：肌肉收缩
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第三章：肌肉活动的神经调控
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第四章：激素与运动
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第五章：血液与运动
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第六章：呼吸与运动
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第七章：循环与运动
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第八章：酸碱平衡与肾脏排泄
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第九章：体适能与运动处方
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十章：肥胖与体重控制
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十一章：运动与免疫
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十二章：肌肉力量
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第十三章：有氧运动能力
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第十四章：运动训练的生理学原理
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第十五章：运动性疲劳与恢复过程
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十六章：运动强力手段
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十七章：兴奋剂与运动
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第十八章：环境与运动
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第十九章：儿童少年与体育锻炼
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	第二十章：女子与体育锻炼
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第二十一章：老年与体育锻炼
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第二十二章：残障人与体育锻炼
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	第二十三章：若干疾病的体育锻炼
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	合   计
	72
	72
	
	
	
	
	
	


五、考核说明

本课程为考试课程，采用闭卷考试的方式进行。
总成绩=期末成绩×70%+平时成绩×30%

六、主要教材及教学参考书目

（本项编写要求：写明教材及主要教学参考书目的编著者、书名、出版社、出版时间）
（一）主要教材
1．邓树勋著《运动生理学》，高等教育出版社，2005年。
    （二）主要参考书目
1．邓树勋著《运动生理学》，高等教育出版社，2005年。
2．全国体育院校教材委员会《运动生理学》，人民体育出版社，2002年。
3.王瑞元等著《运动生理学》，人民体育出版社，2006年。
