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前言

　　运动生理学是普通高等学校体育教育专业的一门主干课程，同时也是体育学科其他各专业一门重
要的基础课。
国家教育部办公厅2004年9号文件颁布的普通高等学校本科专业各类课程的教学指导纲要（下简称《课
程纲要》）除列出各主干课程的基本内容外，并规定《课程纲要》是有关学校制定课程教学大纲、组
织教学、开展教学管理和教材建设的重要依据。
本教材就是根据《课程纲要》列出的基本内容，并结合我们多年来的教学实践和编写多轮教材的经验
编写而成的。
　　参与编写的全体人员于2005年10月在湖南师范大学举行编写大纲讨论会，与会人员在认真学习《
课程纲要》有关内容的基础上，联系各校的教学实践和个人的教学经验展开讨论，就如何构建本教材
的框架体系，如何正确处理理论与应用的关系，如何精选教材的内容等一系列问题取得了共识。
确定读者对象及其培养目标，《课程纲要》中运动人体科学类确定的课程目标和基本要求以及“理论
够用，注重应用”，是编写本书的出发点和理念，因此，不拘泥于传统，全面系统的模式，而是根据
培养目标和应用的需要，有重点的选择内容，进行合理的组合成一本有一定特色和适合于当前体育教
育本科专业学习的新教材。
同时，在应用上也应有所侧重，一是侧重基本生理功能对运动和训练的反应和适应，二是侧重对中学
业余训练的生理分析，三是侧重对科学指导全民健身活动的应用。
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内容概要

　　《运动生理学》是根据教育部颁布的普通高等学校体育教育专业教学指导纲要中规定的课程目标
和基本内容编写而成。
以“理论够用，注重应用”为编写理念，全书除绪论外，分为相对独立而又互相紧密联系的三篇共19
章，第一篇：器官系统运动生理学，涉及骨骼肌、呼吸、血液、血液循环、胃肠道、肾脏、能量系统
、内分泌和神经系统等的基本生理学知识，以及上述器官系统对运动的反应和训练的适应共八章。
第二篇：体育教学与运动训练的生理学分析，涉及运动训练若干问题的生理学分析、肌肉力量、有氧
和无氧运动能力、运动性疲劳和恢复过程、儿童、少年和体育运动、女性与体育运动、环境与运动、
运动与免疫等八章。
第三篇：体适能与健康生理学，涉及体适能、身体组成、肥胖和减肥、老年人与健身运动等三章。
全书共45万字，插图138幅，图文并茂。
《运动生理学》可作为普通高等学校体育学科各专业的教学用书，并可作为在职大、中、小学体育教
师和少体校教练员参考用书。
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书籍目录

绪论一、运动生理学的研究对象、任务和方法二、稳态——生理学的研究主题三、兴奋和兴奋性一一
反应和适应的前提四、反应和适应——运动和训练的影响五、运动生理学的发展概述第一篇 器官系统
运动生理学第一章 肌肉的活动第一节 肌肉的兴奋和收缩第二节 肌肉收缩的形式及力学分析第三节 肌
纤维类型与运动能力第二章 呼吸第一节 肺通气和肺换气第二节 气体的运输第三节 呼吸的调节第四节 
呼吸对运动和训练的反应和适应第三章 血液第一节 血液的组成及其功能第二节 血液对运动和训练的
反应和适应第四章 血液循环第一节 心脏泵血功能第二节 血管生理第三节 心血管活动的调节第四节 心
血管对运动和训练的反应和适应第五章 胃肠道、肾的功能第一节 胃肠道的功能与运动第二节 肾的功
能与运动第六章 能量代谢第一节 人体的总能量代谢第二节 基本能量系统第三节 静息和运动时的能耗
第七章 内分泌第一节 概述第二节 下丘脑与垂体的内分泌功能第三节 某些激素的主要生理作用第四节 
激素对运动和训练的反应和适应第八章 神经系统第一节 神经系统概述第二节 神经系统的感觉功能第
三节 神经系统对躯体运动的调控第四节 自主神经系统对内脏活动的调节第五节 脑的高级功能——运
动技能的学习与记忆第六节 运动中神经系统对人体功能的整合第二篇 体育教学与运动训练的生理学
第九章 运动训练若干问题的生理学分析第一节 运动训练原则第二节 训练课各阶段的生理分析第三节 
全年训练与专项体能训练周期第四节 训练的生理监控与训练水平的生理评定第五节 过度训练、停训
与恢复训练第十章 肌肉力量第一节 肌肉力量及其影响因素第二节 肌肉力量的测评第三节 肌肉力量的
训练第十一章 有氧和无氧运动能力第一节 运动时和运动后的氧动力学第二节 有氧运动能力第三节 无
氧运动能力第十二章 运动性疲劳和恢复过程第一节 运动性疲劳第二节 恢复过程第十三章 儿童少年和
体育运动第一节 儿童少年的生理特点第二节 儿童少年身体素质的发展第三节 中学体育教学和业余训
练的负荷阈第四节 运动定向的生理学依据第十四章 女性和体育运动第一节 身体组成、结构和功能的
性别差异第二节 卵巢的功能第三节 月经周期、妊娠和运动第四节 妇女对运动和训练的反应和适应第
十五章 环境与运动第一节 体温调节第二节 热环境与运动第三节 冷环境与运动第四节 水环境与运动第
五节 高原环境与运动第六节 大气污染与运动第十六章 运动与免疫第一节 概述第二节 运动对免疫功能
的影响第三篇 体智能和健康生理学第十七章 体适能第一节 体适能概述第二节 健康体适能的评价第三
节 健康体适能的运动处方第四节 特殊人群的健身运动第十八章 身体组成、肥胖和运动减肥第一节 身
体组成的测定及评定第二节 超重与肥胖第三节 运动与减肥第十九章 老年人与健身运动第一节 寿命、
衰老与长寿第二节 老年人体适能与运动第三节 老年人的健身运动方案主要参考文献附录一若干常用
生理参数旧制计量单位和法定国际单位制换算表
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章节摘录

　　人们不仅要研究机体如何通过其现有的功能水平相互协调来维持稳态，以便在稳态发生强烈的偏
移时，采取相应的干预措施（如药物）来纠正。
还可通过运动适应这一主动措施有目的地提高相应器官系统的功能能力，从而提高其保持稳态的能力
或耐受更大稳态变化的能力。
这也是体育锻炼有益于健康的重要机理和目的。
　　（三）生理功能的稳态调节　　人体生活在不断变化的内外环境中，如人体运动时，由于肌肉活
动的增强，体内将产生一系列的变化，如体温上升、CO2增加，从而导致稳态出现较大的波动。
因此，多种相关功能活动也发生相应变化，如皮肤泌汗增加，加强了散热，使体温下降，呼吸活动增
强，以排出更多的CO2，稳态又保持相对稳定。
可见，机体稳态的维持是在机体的功能调节机制的调控下，通过多个器官系统的功能活动相互协调而
实现的。
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