
《运动生理学》教学大纲 

课程信息 

1. 课程定义：《运动生理学》是人体生理学的一个分支，是体育科学中一门重要的应用基础理论学科。它是研究人体

的运动能力和对运动的反应与适应过程的科学，主要研究在运动过程中，人体各细胞、器官、系统的机能变化及其协

同工作的能力和机理，进而观察其对人体运动能力的影响及运动对人体的形态和机能产生适应性变化的规律。 

2．编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院应用心理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（18 周），3学分。 

课程目标 
通过本门课程的学习，能够基本认识人体的生命活动规律，系统掌握体力活动对人体机能影响的规律和机理，认识运

动训练、体育活动和运动健身过程中的生理学基础，具有从事健身指导、体育教学、运动监控的能力。 

预期学习成果 

（参见会议材

料第 13-15 页，

第 33-37 页） 

完成课程后学生将能够：  对应毕业要求： 

1．综合分析不同年龄、性别和训练水平的人群进行运动时的生理特点      
1．掌握一定的运动科学知识和体育运

动技能。 

2．解释体力活动过程中的生理现象 
2．具备体育教学研究、创新解决问题

的能力 

3．指导不同人群的健身活动 3．具有健身指导和评价的能力 

教学内容 教学时数 教学方法 预期成果 评价方法 

1．绪论 

（1）运动生理学的研究对象、任务和

研究方法 

知识点：运动生理学的概念及其研究任

务、研究方法 

（2）生命的基本特征 

知识点：新陈代谢、兴奋性、应激性、
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讲授法 

1 介绍运动生理学研究对

象和研究方法。 

2 分别对生命的四个基本

特征进行举例和阐述。 

3 结合实例讲解人体生理

机能的三个调节方法。 

1 掌握运动生理学、新陈

代谢、兴奋性、适应性的

概念； 

2 了解运动生理学的研究

对象及任务。 

 

1 拟定一份运动生理学的

学习计划 

2 查询运动生理学的最新

研究进展。 



适应性 

（3）人体生理机能的调节 

知识点：内环境及其稳态、神经调节、

体液调节、自身调节 

                                

2．细胞的一般生理   

（1）细胞的基本结构与物质转运功能

知识点：细胞膜、液体镶嵌模型、单纯

扩散、异化扩散、主动转运、出胞与入

胞 

（2）细胞的生物电现象 

知识点：静息电位和动作电位、动作电

位的传导 

（3）神经-肌肉接头处的兴奋传递 

知识点：神经-肌肉接头的结构、细胞

间的兴奋传递、运动终板 
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讨论教学法 

1 分小组讨论物质跨膜转

运方式及静息电位和动

作电位的产生； 

2 讲解动作电位的传导和

兴奋的传递； 

3 小组代表总结，教师点

评； 

多媒体辅助教学法 

播放静息电位和动作电

位、动作电位的传导以及

神经-肌肉接头处的兴奋

传递的动画视频 

1 熟悉氧气、二氧化碳、

钾、钠、钙、葡萄糖等物

质的跨膜转运方式； 

2 对临床常用的心电图、

脑电图、肌电图等有初步

了解 

3 掌握神经－肌肉接头

处动作电位的传递过程 

随堂测验 

1 比较静息电位和动作

电位的产生机理。 

2 试述在神经－肌肉接

头处动作电位是如何进

行传递的？ 

 

3．骨骼肌与运动 

（1）骨骼肌的生理特性   

知识点：兴奋性、传导性、收缩性、单

收缩、不完全强直收缩、完全强直收缩

（2）骨骼肌的收缩过程 

知识点：肌纤维的微细结构、肌原纤维

和肌小节、肌管系统、肌丝的分子组成、

肌纤维的收缩过程、肌丝滑行学说、肌
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讲授 + 视频辅助+ 分组

讨论 

1 肌纤维的结构、骨骼肌

收缩形式等理论知识主

要以讲授为主； 

2 肌丝滑行学说等内容在

讲授基础上+视频辅助教

学； 

1 掌握：骨骼肌的生理特

性、不同肌纤维的形态、

机能及代谢特征、不同项

目运动员的肌纤维类型

的组成特点。 

2 熟悉：肌丝的分子组

成；绝对力量、相对力量、

绝对爆发力和相对爆发

小论文 

结合专项谈谈该专项运

动中的肌肉收缩形式、肌

纤维的构成特点及该专

项训练对肌纤维的影响。 



纤维的兴奋－收缩耦联 

（3）骨骼肌收缩的形式及力学表现 

知识点：向心收缩（等张收缩、等动收

缩）、等长收缩、离心收缩、超等长收

缩，张力-长度曲线、力量-速度曲线、

运动单位、运动单位的动员（以课件的

内容为主） 

（4）肌纤维类型与运动能力 

知识点：肌纤维类型的划分、不同类型

肌纤维的形态、机能及其代谢特征、运

动时不同类型运动单位的动员、肌纤维

类型与运动项目、训练对肌纤维的影响

3 骨骼肌收缩收缩的力学

表现以分组讨论为主； 

4 肌纤维类型与运动能力

以讲授+分组讨论为主。 

力在运动实践中的应用 

3 了解：肌丝滑行学说、

兴奋－收缩藕联、肌纤维

收缩的分子机制、肌电的

研究和应用。 

4．能量代谢与运动 

(1)能量代谢 

知识点：能量代谢的来源与去路、能量

代谢的测定、食物热价、氧热价、呼吸

商、基础代谢、影响能量代谢的因素 

（2）人体运动时的能量供应 

知识点：ATP、骨骼肌收缩的能量直接

来源、三个能源系统的特点及相互关

系、能量连续统一体的形式及应用、运

动中能源物质的动员 
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1 能量代谢部分以讲授为

主； 

2 分组讨论三个能源系统

的供能特点； 

3 分专项讨论不同专项运

动中的能量供应特点 

1 掌握：掌握三个能源系

统的供能特点，掌握能源

系统与运动能力。 

2 熟悉：熟悉食物热价，

氧热价，呼吸商、能量连

续统一体 

3 了解：运动中不同能源

物质的动员 

小论文 

以某专项为例论述其运

动中的能量供应特点 

5．血液与运动 

（1）概述 

知识点：内环境、血液的功能、血量、

运动时血量的变化、血液的功能 

4 

1 讲授血液的组成和理化

特性； 

2 讲授+ flash 完成血细

胞生理的教学 

1 掌握：血液的组成、内

环境；血红蛋白的功能与

运动训练 

2 熟悉：血液的功能、血

小论文 

运动员血液的特点 



（2）血液的化学成分和理化特性 

知识点：血液的理化特性（渗透压、黏

滞性、酸碱度）、运动时血液渗透压和

酸碱度的变化 

（3）血细胞生理 

知识点：血细胞的生成、红细胞、血红

蛋白、血红蛋白在运动中的应用、血型、

ABO 血型、输血原则、白细胞、血小板

的功能 

（4）运动对血液有形成分的影响 

知识点：运动对红细胞、白细胞、血小

板的影响、运动对红细胞数量和红细胞

压积和流变性的影响 

3 分组自学讨论运动对血

细胞的影响 

液的理化特性、血液在维

持酸碱平衡中的作用、运

动对血量、红细胞的影响

3 了解：白细胞、血小板

的生理特性和功能；了解

运动对白细胞、血小板数

量和功能的影响 

 

6．心血管机能与运动 

（1）心脏生理 

知识点：心肌的生理特性、心动周期与

心率、心输出量及其影响因素、心脏泵

功能储备、心音 

（2）血管生理 

知识点：各类血管的特点、动脉血压的

形成及正常值、动脉脉搏、静脉回心血

量及其影响因素 

（3）运动对心血管系统的影响 

知识点：运动时心率心输出量、各器官

血液量、动脉血压的变化、运动缺氧对

心脏结构功能的影响、运动心脏（运动
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1 心肌生理特性、血管生

理等理论知识以讲授为

主； 

2 视频展播心音、心动周

期、心脏泵血过程等内容 

3 开展心率、血压的测定

的实践教学 

4 运动对心血管的影响以

自学+ 讨论 

1 掌握：心脏的一般结构、

心脏的自动节律性；心

房、心室舒缩和瓣膜在心

脏泵血活动中的作用;心

动周期、心率、心指数、

射血分数、心输出量、心

脏泵功能的贮备 

2 熟悉：心肌的生理特性、

心脏的泵血功能、血流量

的重新分配；熟悉各类血

管的功能 

3 了解：期前收缩、代偿

间歇、特殊传导系统；心

1 持续监测并记录一周内

本人在不同活动中的心

率。 

2 设计一份针对 80 名肥

胖青少年心脏功能的评

价方案。 

3 设计一份心脏功能的评

价报告模板 



性心脏肥大、运动性心动徐缓、心脏泵

血功能改善） 

音、心电图 

7. 呼吸机能与运动 

（1）概述 

知识点：呼吸概念、呼吸全过程的三个

环节 

（2）肺通气    

知识点：呼吸运动、呼吸形式、肺内压、

胸内压、肺通气机能、肺通气机能的指

标（肺活量、肺通气量、肺泡通气量、

连续肺活量、时间肺活量、最大通气量）

（3）气体交换和运输 

知识点：气体分压与分压差的概念、肺

换气和组织换气、氧运输、血红蛋白与

氧的结合 

（4）运动对呼吸机能的影响 

知识点：运动时合理呼吸、运动时的呼

吸异常、呼吸对运动的适应 
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1 讲授理论内容 

结合图片展示肺容量、肺

通气、肺换气的相关内容 

2 视频辅助教学气体的交

换和运输等内容 

3 分组讨论运动对呼吸机

能的影响 

4 实验法：肺功能测定 

 

1 掌握：肺通气的动力、

呼吸运动的三个环节、运

动时的合理呼吸，分压

差、肺换气和组织换气和

氧运输 

2 熟悉：气体交换的原理；

胸内压、呼吸类型 

3 了解：二氧化碳运输，

血红蛋白的氧离曲线 

 

1.设计一份针对 80 名肥

胖青少年肺功能的测评

方案？ 

2.完成肺功能测试实验

报告 

8. 消化系统机能与运动 

（1）概述 

知识点：消化系统的组成与功能、消化

道平滑肌的生理特性  

（2）消化 

知识点：胃的消化、肠的消化 

（3）吸收 

知识点：小肠内吸收的特点 
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阅读消化系统机能的概

述 

讨论法： 

课堂讨论营养物质的消

化和吸收过程 

1 熟悉：消化道、消化腺、

运动对胃肠道机能的影

响 

2 了解：糖和蛋白质的补

充  

 

思考：营养物质的消化和

吸收过程 

 



（4）运动对胃肠道机能的影响 

知识点：运动与进餐之间的时间间隔 

9. 肾脏机能与运动 

（1）肾的功能单位及血液循环特点 

知识点：代谢产物的排泄途径 排泄的

概念、肾单位的结构特点、肾血液循环

特点 

（2）尿的生成过程 

知识点： 肾小球的滤过作用、肾小管

与集合管的重吸收作用、肾小管与集合

管的分泌作用 

（3）运动对肾脏机能的影响 

知识点： 运动性蛋白尿、运动性血尿
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读书指导法 

指导学生阅读肾的功能

单位、血液循环特点、尿

的生成过程即运动对肾

脏机能的影响。 

1 掌握：肾单位，肾小球

的滤过作用 

2 熟悉：运动性蛋白尿和

运动性血尿的形成 

3 了解：肾脏在保持水和

酸碱平衡中的作用 

 

思考题 

1 试述影响运动性尿蛋白

的因素 

2 运动性血尿产生的主

要原因是什么 

 

10. 感觉器官机能与运动 

（1）概述 

知识点：感受器及感觉器官的概念，感

受器的一般生理特征， 

（2）听觉与位觉 

知识点：位觉感受器、位觉的形成 

（3）本体感觉 

知识点：本体感受器，本体感觉 
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1 讲授感受器的一般生理

特征 

2 讲授+ 视频介绍位觉和

本体感觉等内容 

3 课堂讨论位觉感受器 

1 掌握：位觉和本体感觉。

熟悉：熟悉感受器的特

征。 

2 了解：本体感受器结构

和功能（肌梭、腱梭） 

 

思考题 

1 感受器一般有哪些生理

特性？ 

2 近视、远视和散光患者

的眼折光系统发生了什

么异常？ 如何矫正？ 

3 简述肌梭的结构与功

能。 

4 什么是前庭反应？如何

提高前庭机能稳定性？ 

11. 神经系统机能与运动 

（1）神经元与神经胶质细胞功能 

知识点: 神经元、突触、神经胶质细胞
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读书指导法 

指导学生阅读神经元与

胶质细胞的功能等基本

1 掌握：牵张反射和姿势

反射、屈肌反射与对侧伸

肌反射、突触与突触传

思考题 

1 神经元之间联系的结

构、方式与中枢突触传递



功能 

（2）神经元的信息传递 

知识点：突触传递的特点 

（3）躯体运动的神经调控 

知识点：牵张反射，屈肌反射，对侧伸

肌反射，腱器官反射，姿势反射 

知识 

 

课堂讨论法 

分组讨论牵张反射及状

态反射在体育实践中的

运用 

递。 

2 熟悉：神经细胞和神经

胶质细胞。 

3 了解：神经系统对躯体

运动的调控 

 

的特征。 

2 牵张反射在运动实践中

有什么意义？ 

3 状态反射的规律是什

么？举例说明它在完成

一些运动技能时所起的

作用。 

 

12. 内分泌与运动 

（1）概述 

知识点：内分泌与内分泌腺，激素概念

及一般作用特征、主要内分泌腺及其激

素的作用（生长素、睾酮、胰岛素、甲

状腺激素、肾上腺素） 
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读书指导法 

阅读主要内分泌腺及其

激素的作用，并思考不同

激素分泌过多和不足对

机体的影响。 

1 掌握：激素作用的一般

特征 

2 熟悉：激素的分类，内

分泌、内分泌腺和激素的

概念； 

3 了解：激素的作用机制，

激素分泌活动的负反馈

调节。 

思考题 

1 激素的分类以及作用

的一般特征。 

2 激素分泌活动的负反

馈调节。 

13. 运动技能 

（1）运动技能的概念和生理本质： 

知识点：运动技能基本概念 运动技能

的分类 运动技能形成生理本质 

（2）运动技能的学习进程 

知识点：泛化阶段、分化阶段、巩固阶

段、自动化阶段 

1 

讨论法 

1 结合具体项目讨论不同

运动技能的特征 

2 分阶段讨论运动技能的

形成过程 

1 掌握：运动技能的分类，

两种运动技能的特点 

2 熟悉：形成运动技能的

过程 

3 了解：运动技能的生理

本质 

小论文 

结合运动专项阐述该项

运动技能的分类特点及

其形成过程。 

 

14. 有氧与无氧工作能力 

（1）概述 

知识点：需氧量及摄氧量、氧亏与运动
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1 讲授法：基本理论知识 

2 实验法：最大摄氧量的

测定 

1 掌握：最大摄氧量及其

影响因素、无氧工作能

力，提高有氧工作能力的

1 设计一个简单而可操作

的全班 60 名学生的有氧

耐力的评估、并写出报



中过量氧耗、最大摄氧量的定义、限制

因素、乳酸阈、通气阈概念及在体育运

动实践中的应用 

（2）有氧耐力 

知识点：有氧耐力的生理学基础、有氧

耐力训练方法的生理学分析 

（3）无氧工作能力 

知识点：非乳酸能无氧能力的生理学基

础、无氧耐力的生理基础、提高无氧耐

力训练 

3 课堂讨论法：有氧工作

能力和无氧工作能力的

测定方法 

4 实习法：有氧能力和无

氧能力的训练 

训练,最大摄氧量的生理

基础。 

2 熟悉：提高无氧能力的

训练，氧亏和运动中过量

氧耗的概念，无氧工作能

力的生理基础。 

3 了解：乳酸阈的概念、

最大无氧能力测试与评

价。 

告。 

2 请设计一个简单而可操

作的全班 60 名学生的无

氧耐力的评估，并写出报

告。 

3 完成最大摄氧量测试

的实验报告 

15. 身体素质的生理学基础 

（1）力量素质的生理学基础 

知识点：力量素质的生理学基础、训练

原则、手段与方法、几种肌肉力量训练

手段的生理学分析 

（2）速度素质 

知识点：概念、速度素质的生理基础、

反应速度、动作速度和位移速度、速度

素质的训练 

（3）耐力素质、灵敏和柔韧素质 

知识点：相应素质的生理学基础 

4 

1 启发式教学：身体素质

的生理学基础 

2 谈话法：力量训练原则 

3 课堂讨论：身体素质的

训练方法 

4 实践法：评价身体素质

的方法及发展身体素质

的训练 

1 掌握：力量素质、速度

素质、耐力素质的生理基

础 

2.熟悉：动作速度、位移

速度概念及影响因素；灵

敏素质、柔韧素质的生理

基础 

3.了解：各项身体素质的

训练方法 

 

撰写一份针对青少年身

体素质的测评方法和测

评报告。 

16. 运动过程中人体机能状态变化规

律 

（1）赛前状态与准备活动 

知识点：赛前状态：概念 特征及产生

6 

1 启发式讲授：运动过程

中人体机能状态变化各

阶段的特征 

2 谈论法：各阶段的生理

1 掌握：赛前状态，进入

稳定工作状态，超量恢

复，运动性疲劳的判断 

请结合自己的专项拟定

一份该专项运动中运动

性疲劳产生的特点、评价

方法及恢复措施 



机理、准备活动：意义 生理作用 产生

机理 生理负荷 

（2）进入工作状态与稳定工作状态 

知识点：进入工作状态：概念 产生机

理 影响因素、生理“极点”与第二次

呼吸、真/假稳定工作状态 

（3）运动性疲劳 

知识点：概念、分类及产生机理、运动

性疲劳的判断、测定肌力、测定神经系

统和感觉机能判断疲劳、测心率判断 

（4）恢复过程 

知识点：概念、一般规律、机体能源储

备的恢复、促进恢复的手段 

机制 

3 实践法：运动性疲劳的

评价 

4 演示法：运动性疲劳的

恢复 

 

2 熟悉：极点和第二次呼

吸产生的机理及影响因

素；运动性疲劳的产生机

理学说 

3 了解：各种状态产生的

机理。运动性疲劳的特征

和恢复措施 

 

 

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.实践环节（实践参与度及表现） 20 

3.小论文的撰写 20 

4. 理论考试（对于重要概念、规律、理论的记忆、理解与运用） 40 

参考书目 

1. 封飞虎、凌波主编：《运动生理学》，华中科技大学出版社，2014 年 9 月第 1版 
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3. 王瑞元、汪军译，杰克.威尔莫尔、大卫.科斯蒂尔、拉里.凯尼著：《运动生理学》，北京，北京体育大学出版社，

2011 年 
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