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《运动生理学学习指导》

内容概要

《运动生理学学习指导》主要内容：本次推出的“普通高等学校体育专业专科主干课程学习指导丛书
”，是针对广西师范大学出版社2008年出版的普通高等教育“十一五”国家级规划教材编写的。本丛
书的编写从高等学校体育教育专业人才培养目标和我国实施素质教育的需要出发，紧密联系体育科学
与教育发展的新成果，以帮助学生提高自学能力，尽快掌握书本所介绍的基本理论、基础知识和体育
技能，开阔视野为目的，力求体现对教材的充实、发展和提高。
本次推出的学习指导书有《运动生理学学习指导》、《运动保健学习指导》、《运动解剖学学习指导
》和《运动训练学习指导》4种。书中按四篇编写。第一篇为“教材剖析与学法提示”，针对学习目
标分析本章重点、难点，结合学科发展进行知识拓展，介绍学习方法和学习资源，以帮助学生学习、
理解和掌握教材所介绍的基础知识与基本技能。第二篇为“自我测试”，结合本课程教学与测评要求
，设计分章测试和综合测试两类标准化自测题，以帮助学生了解自我，改进学习方法，巩固并提高所
学知识。第三篇“实验观察与肌力练习”，分五个实验和三项练习，五个实验包含了运动系统、消化
系统、心血管系统和神经系统的内容，这些是研究人体运动所必需掌握的知识。三项练习的内容是从
四肢到躯干的力量练习方式，这些方法仅起参考作用，学生需根据需要加以变化拓展。第四篇为“实
践应用与学科展望”，按专题介绍本学科的发展前景、科研成果和相关应用，旨在为学生开启一扇研
究探索之门。
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书籍目录

第一篇 教材剖新与学习提示绪论第一章 肌肉收缩第二章 肌肉活动的神经调控第三章 血液与运动第四
章 呼吸与运动第五章 血液循环与运动第六章 物质代谢与能量代谢第七章 内分泌与运动第八章 感觉与
运动第九章 身体素质及其训练第十章 运动中人体生理功能状态变化的规律第十一章 体育教学与训练
的生理学基础第十二章 不同人群的体育锻炼特点第十三章 环境与运动第二篇 自我测试第一部分 分章
测试绪论 测试题第一章 (肌肉收缩)测试题第二章 (肌肉活动的神经调控)测试题第三章 (血液与运动)测
试题第四章 (呼吸与运动)测试题第五章 (血液循环与运动)测试题第六章 (物质代谢与能量代谢)测试题
第七章 (内分泌与运动)测试题第八章 (感觉与运动)测试题第九章 (身体素质及其训练)测试题第十章 (
运动中人体生理功能状态变化的规律)测试题第十一章 (体育教学与训练的生理学基础)测试题第十二章
(不同人群的体育锻炼特点)测试题第十三章 (环境与运动)测试题第二部分 综合测试综合测试Ⅰ综合测
试Ⅱ综合测试Ⅲ综合测试Ⅳ参考答案与提示第三篇 实践应用与学币斗展望专题一 运动生理学的研究
现状和发展趋势专题二 乳酸阈与通气阈的研究进展专题三 骨骼肌纤维类型及其与运动训练的关系研
究概况专题四 运动心脏研究的现状与展望专题五 肥胖发生机制及减肥方法的研究进展专题六 应激学
说与身体运动专题七 几种激素在竞技运动中的滥用与反滥用专题八 国内外学生体质健康测试与评价
专题九 运动免疫学研究进展
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章节摘录

静力性力量训练主要是发展静力性力量，但易使肌肉疲劳，在有些情况下对静脉血液回流不利，儿童
青少年不宜多采用。(3)等动练习：是指必须借助专门的等动练习器进行，利用肌肉的等动收缩形式进
行负荷抗阻的训练。等动练习时，在肢体活动的任何一种幅度都能发挥肌肉的最大收缩效果，对游泳
、田径项目的运动训练比较有利。一般认为，等动训练能够较快、较大幅度地增强力量素质。5．速
度素质及其训练的生理基础 (1)速度素质的生理学基础：速度素质可分为反应速度、动作速度和周期
性运动的位移速度。反应速度取决于反应时与中枢神经的兴奋性和灵活性；动作速度取决于快慢肌的
百分比、肌肉的绝对力量与相对力量，以及各肌群之间的协调性；位移速度取决于多种具体的专项特
点，如跑的位移速度取决于步长与步频，而步长与腿部肌力、腿长、下肢关节的柔韧性有关，步频与
中枢神经的转换能力有关，而这两方面又与肌肉的协调性、放松能力和运动技能巩固熟练的程度有关
。(2)速度素质的训练：提高和改善中枢神经系统的灵活性，训练视一动反应和听一动反应；发展磷酸
原供能系统的能力，采用强度大、时间短的无氧训练方法；提高肌肉的协调性与放松能力；增强肌肉
的力量与柔韧性。6．有氧耐力及其训练的生理基础(1)有氧耐力的生理学基础：心肺功能(包括心脏泵
血功能和肺的摄氧功能)、最大吸氧量与无氧阈；骨骼肌利用氧的能力，包括肌肉中毛细血管开放的数
量、血液的携氧能力、动静脉氧差、毛细血管的通透性等；神经系统的调节能力，包括神经系统的稳
定性、调节性以及其对内脏功能的调控能力。(2)有氧耐力的训练：一般采用持续性练习和长时间段落
的间歇性练习；强度以中等为宜，特别强调符合有氧练习的强度阈或靶心率；每次练习的持续时间至
少5 min，以20～60 min为好；训练频度可根据运动强度进行调节。
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编辑推荐

《运动生理学学习指导》由广西师范大学出版社出版。

Page 5
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精彩短评

1、读过卢昌亚撰写的《人体生理学》（吴鉴鑫、汪保和主编，由广西师范大学出版社出版，2000年7
月第3版，ISBN：7-5633-0831-8）。没有基础理论知识，读起来总是那么晦涩难懂，让人昏昏欲睡，直
到第十章，颇有兴趣，后面的内容对自己的身体运动息息相关，并且在实际运动中能感受得到，并可
以作为参考。对于人，18岁身体素质是最棒的，20岁左右最好，到了25岁基本开始衰退，所有，运动
锻炼，对自己身体是极有好处，营养充足摄取，加速新陈代谢，延缓衰老是有很大的作用。通过书中
理论，也明白人体力量、速度、耐力、柔韧的训练要求。才深刻体会到运动员的辛苦，也懂得教练其
实也是慢拼的。
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