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江西江西江西江西师范大学师范大学师范大学师范大学硕士研究生入学硕士研究生入学硕士研究生入学硕士研究生入学考试考试考试考试初试初试初试初试科目科目科目科目    

考考考考    试试试试    大大大大    纲纲纲纲 

科目代码科目代码科目代码科目代码、、、、名称名称名称名称::::    710 体育学综合 

适用专业适用专业适用专业适用专业::::    

040301040301040301040301体育人文社会学体育人文社会学体育人文社会学体育人文社会学、、、、040302040302040302040302运动人体科学运动人体科学运动人体科学运动人体科学、、、、040303040303040303040303体育教育训练学体育教育训练学体育教育训练学体育教育训练学、、、、040304040304040304040304

民族传统体育学民族传统体育学民族传统体育学民族传统体育学    

一一一一、、、、考试形式与试卷结构考试形式与试卷结构考试形式与试卷结构考试形式与试卷结构    

（（（（一一一一））））试卷试卷试卷试卷满分满分满分满分    及及及及    考试时间考试时间考试时间考试时间    

本试卷满分为 300 分，考试时间为 180 分钟。 

（（（（二二二二））））答题方式答题方式答题方式答题方式    

答题方式为闭卷、笔试。 

试卷由试题和答题纸组成；答案必须写在答题纸相应的位置上。 

（（（（三三三三））））试卷内容试卷内容试卷内容试卷内容    （（（（考试的内容比例及题型考试的内容比例及题型考试的内容比例及题型考试的内容比例及题型））））    

考试内容含学校体育学、运动生理学两部分，分值分别约为 150 分。 

（（（（四四四四））））基本基本基本基本题型结构题型结构题型结构题型结构    

名词解释题（概念题）：6小题，每小题 5分，共 30分 

简答题（简述题）：    4 小题，每小题 15 分，共 60 分 

分析论述题（综合题）：2小题，每小题 30 分，共 60 分 

二二二二、、、、考查目标考查目标考查目标考查目标（（（（复习要求复习要求复习要求复习要求））））    

全日制攻读硕士学位研究生入学考试体育学综合体育学综合体育学综合体育学综合科目考试内容包括学校体育

学、运动生理学等 2门体育学科基础课程，要求考生系统掌握相关学科的基本知识、

基础理论和基本方法，并能运用相关理论和方法分析、解决体育实践中的实际问题。 

三三三三、、、、考查范围考查范围考查范围考查范围或或或或考试内容概要考试内容概要考试内容概要考试内容概要    

第一部分第一部分第一部分第一部分：：：：学校体育学学校体育学学校体育学学校体育学    

第一章第一章第一章第一章    学校体育的历史沿革学校体育的历史沿革学校体育的历史沿革学校体育的历史沿革与思想演变与思想演变与思想演变与思想演变    

1、学校体育思想的形成与发展历程中重要历史人物及其主要贡献。    

2、我国学校体育思想的形成和发展历程中的重大事件、重要历史人物及其

主要主张。 

3、实用主义教育思想和自然体育思想对“五四”以后的中国体育产生了哪

些巨大影响？ 

4、前苏联的主智主义体育理论有哪些特点？ 

5、《体育与健康课程标准》表现出体育课程哪些新特征？ 

第二章第二章第二章第二章    学校体育与学生的全面发展学校体育与学生的全面发展学校体育与学生的全面发展学校体育与学生的全面发展    

1、不同学段学生身体形态发育、机能发育和体能发展的主要特点。 
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2、、、、学校体育对促进学生身体发展的作用有哪些？ 

3、学校体育中促进学生身体发展有哪些基本要求？ 

4、、、、不同学段学生认识发展、情感和意志发展以及个性发展的主要特点。 

5、、、、学校体育对学生心理发展的作用有哪些？ 

6、学校体育中提高学生心理发展水平有哪些基本要求？ 

7、、、、不同学段学生认识发展、情感和意志发展以及个性发展的主要特点。 

8、、、、学校体育对提高学生社会适应能力的作用有哪些？ 

9、学校体育中加强学生社会适应能力培养有哪些基本要求？ 

第三章第三章第三章第三章    我国学校体育目的与目标我国学校体育目的与目标我国学校体育目的与目标我国学校体育目的与目标                

1、何谓学校体育？其结构包括哪些要素？ 

2、何谓体育与健康课程、课外体育活动、课余体育训练、课余体育竞赛？ 

3、试述学校体育目标的本质。 

4、试述学校体育目的与目标的结构及其相互关系。 

5、制定学校体育目标应考虑的要素有哪些？ 

6、试述学校体育目标制定过程中的主要取向及其特点。 

7、当前学校体育的目的、学校体育的目标以及义务教育和高中体育与健康

课程目标是什么？ 

8、试述义务教育和高中体育与健康课程的领域目标。 

9、实现我国学校体育目标有哪些基本途径和基本要求？ 

第四章第四章第四章第四章    体育课程的学科基础与编制体育课程的学科基础与编制体育课程的学科基础与编制体育课程的学科基础与编制    

1、试述体育课程的特点。 

2、试述人体生理机能适应性规律、人体生理机能活动能力变化规律和体

能发展的适应性规律。 

3、试述体育与健康课程对促进非智力因素的特定作用。 

4、试述体育与健康课程的教育学基础。 

5、体育课程实施中必须考虑的要素有哪些？ 

                    6、试述体育课程标准制定的理念。 

     7、试述体育与健康课程标准的设计思路。    

第五章第五章第五章第五章    体育课程的实施体育课程的实施体育课程的实施体育课程的实施    

   1、试述体育课程实施的取向。 

      2、实施体育课程改革策略应注意哪些问题？ 

      3、怎样正确处理好体育课程实施与计划的关系？ 

      4、如何提高人们参与实施体育与健康课程标准的积极性？ 

第六章第六章第六章第六章    体育教学体育教学体育教学体育教学    

                        1、何谓体育教学？怎样认识体育教学过程的本质？ 

      2、试述体育教学过程的特点。 



 

您所下载的资料来源于 kaoyan.com 考研资料下载中心  

获取更多考研资料，请访问 http://download.kaoyan.com 

      3、试述制定体育教学目标的程序？ 

      4、制定体育教学目标的的基本要求有哪些? 

      5、制定体育教学目标应注意哪些事项？ 

      6、试述体育教学内容的特点。 

      7、体育教学内容选择的基本要求有哪些？ 

      8、试述体育教学内容选择的过程。 

      9、何谓体育教学方法？选择体育教学方法主要应考虑哪些方面？ 

      10、常用的体育教学方法有哪些？分述这些体育教学方法的概念和具体

方式。 

      11、运用讲解法时应注意哪些问题？ 

      12、运用动作示范时应注意哪些问题？ 

      13、运用分解法时应注意哪些问题？ 

      14、体育教师在帮助学生预防与纠正动作错误有哪些相应的手段措施？ 

      15、运用游戏法时应注意哪些问题？ 

      16、运用竞赛法时应注意哪些问题？ 

17、试述自主学习法的概念、意义、特点和教学步骤。 

18、试述探究式学习法的概念、特点、教学步骤以及运用探究式学习的

注意事项。 

19、试述发现式教学法的概念、教学步骤以及运用发现法应注意的问题。 

20、试述合作学习法的概念、特点和教学步骤。 

21、试述领会教学法的概念、特点和教学步骤。 

22、试述同质分组、异质分组的概念及优点。 

23、如何激发学生学习体育的动机？ 

24、体育课组织与管理有哪些基本要求？ 

25、体育课管理中应注意哪些问题？ 

26、选编体育课程内容的基本要求有哪些？ 

27、制定水平教学计划的基本要求有哪些？ 

28、试述制定水平教学计划的步骤。 

29、试述制定单元教学计划的步骤。 

30、编写体育课教案应考虑哪些问题？ 

31、试述体育课程评价的理念、目的和内容。 

32、试述体育学习评价方法实施的要求。 

第第第第七七七七章章章章    体育体育体育体育课程学习与指导课程学习与指导课程学习与指导课程学习与指导    

1、何谓体育学习？体育学习具有哪些特征？ 

2、试述体育知识和运动技术学习阶段划分。 

3、试述运动技能形成过程和运动技能保持的特点。 
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4、何谓体育学习策略？体育学习策略分为那几个方面？ 

5、分述体育学习的元认知策略、体育学习的认知策略、体育学习的运动

技能形成策略、体育学习的资源管理策略构成。 

6、体育学习策略的特点有哪些？ 

7、影响体育学习策略获得和运用的内部因素和外部条件有哪些？ 

8、试述体育学习策略的指导。 

第八章第八章第八章第八章    体育课程体育课程体育课程体育课程资源的开发与利用资源的开发与利用资源的开发与利用资源的开发与利用    

1、何谓体育课程资源？体育课程资源具有哪些特征？ 

2、试述体育课程资源的分类。 

3、试述在体育课程资源的开发和利用中，对竞技运动项目进行改造的基

本方法和因素。 

4、以实例分别说明在体育课程中如何开发和利用民族民间体育活动和新

兴运动项目资源。 

5、以实例分别说明在体育课程中如何开发和利用现有器材设备、现有场

地设施及自然地理资源。 

第九章第九章第九章第九章    面向全体学生的课外体育活动面向全体学生的课外体育活动面向全体学生的课外体育活动面向全体学生的课外体育活动    

1、何谓课外体育活动？开展课外体育活动具有哪些意义？ 

2、试述课外体育活动的性质和特点。 

3、课外体育活动的组织形式有哪些？ 

4、课外体育活动的组织实施应做好哪些基础工作？ 

     5、试述校领导、体育教师、班主任和学生干部在课外体育活动中的职责

和工作范围。 

第十章第十章第十章第十章    学校课余体育训练的特点与实施学校课余体育训练的特点与实施学校课余体育训练的特点与实施学校课余体育训练的特点与实施    

1、何谓课余体育训练？学校课余体育训练的目标有哪些？ 

2、试述学校课余体育训练的特点。 

3、学校课余体育训练选拔参训学生时最常用的测试指标有哪些？ 

4、各类中小学校进行课余体育训练一般要建立哪些规章制度？ 

5、制定学校课余体育训练年度计划通常包括哪些内容？ 

6、制定学校课余体育训练周计划通常包括哪些内容？ 

            7777、、、、制定学校课余体育训练课时计划通常包括哪些内容？ 

         8 8 8 8、、、、学校课余体育训练课时计划一般分为哪些类型? 

   9、 试述身体训练、技术训练、心理训练和战术的概念。 

      10、试述重复训练法的概念以及运用该法的注意要点。 

      11、试述变换训练法的概念以及运用该法的注意要点。 

      12、试述循环训练法的概念以及运用该法的注意要点。 

      13、试述竞赛训练法的概念以及运用该法的注意要点。 

      14、学校课余体育训练效果的评价包括哪些方面？    
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第十一章第十一章第十一章第十一章    课余体育竞赛的特点与实施课余体育竞赛的特点与实施课余体育竞赛的特点与实施课余体育竞赛的特点与实施    

1、何谓课余体育竞赛？开展课余体育竞赛有哪些意义？ 

2、试述课余体育竞赛的特点。 

3、课余体育竞赛的常见形式有哪些？ 

4、年度体育竞赛日程计划一般包括哪些内容？ 

5、制定年度体育竞赛日程计划应考虑哪些问题？ 

6、竞赛规程一般包括哪些内容？ 

7、制定竞赛规程一般应考虑哪些问题？ 

8、试述淘汰法的概念、分类形式及其优点和不足。 

9、试述循环法的概念、分类形式及其实施特点。 

10、试述顺序法的概念、分类形式以及适用于哪些项目的比赛。 

11、试述轮换法的概念以及适用于哪些项目的比赛。 

12、分述运动竞赛评定个人成绩和名次、团体成绩和名次的方法。 

第十二章第十二章第十二章第十二章    理想的体育教师理想的体育教师理想的体育教师理想的体育教师    

1、试述理想体育教师的素质要求。 

2、体育教师进行课堂管理的内容有哪些？ 

3、试述体育教师进行课堂管理的过程。 

4、试述双向互动的体育与健康课堂管理。 

5、试述体育教师的工作特点。 

6、体育教师的主要职责有哪些？ 

7、试述体育教师教学与科学研究的地位与特点。 

第十三章第十三章第十三章第十三章    体育教师的职业培训与终身学习体育教师的职业培训与终身学习体育教师的职业培训与终身学习体育教师的职业培训与终身学习    

1、试述体育教育专业学科学习的内容及其特点。 

2、试述体育教师在职培训的必要性和目标。 

3、试述体育教师终身学习的必要性和构建体育教师终身学习体系的要

求。 

    

参考教材或主要参考书参考教材或主要参考书参考教材或主要参考书参考教材或主要参考书： 

1．潘绍伟、于可红主编，学校体育学（第二版）北京：高等教育出版社，

2005 

2．周登嵩，学校体育学，北京：人民体育出版社，2004 

四四四四、、、、样卷样卷样卷样卷 

1111、、、、名词名词名词名词解释解释解释解释（（（（每小题每小题每小题每小题 5555 分分分分））））    

1、身体形态     2、社会适应能力    3、体育课程规划：  

四四四四、、、、问答题问答题问答题问答题（（（（每小题每小题每小题每小题 11115555 分分分分））））    

1、学校体育对学生身体发展的作用有哪些？ 

2、选择体育教学方法主要应考虑哪几个方面？ 
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五五五五、、、、论述题论述题论述题论述题（（（（每小题每小题每小题每小题 30303030 分分分分））））    

1、试述《体育与健康课程标准》表现出的新特征。 

2、谈谈你对从事体育教师工作的认识和打算。 

 

第二部分第二部分第二部分第二部分：：：：运动生理学部分运动生理学部分运动生理学部分运动生理学部分    

绪论绪论绪论绪论    

1. 运动生理学 

2. 生命的基本特征 

3. 生理功能的调节方式及特点 

4．运动生理学研究分类 

第一章第一章第一章第一章    肌肉的兴奋与收缩肌肉的兴奋与收缩肌肉的兴奋与收缩肌肉的兴奋与收缩    

第一节 神经肌肉的兴奋性和生物电现象 

一、兴奋和兴奋性概念  

二、引起兴奋的刺激条件 

（一）阈强度和阈刺激 

（二）强度—时间曲线 

1、强度—时间曲线 

2、基强度 

三、兴奋性的评价指标 

1、阈强度 

2、时值 

四、神经肌肉细胞的生物电现象 

（一）静息电位和动作电位 

1.静息电位 

2.动作电位 

（二）静息电位和动作电位产生的机制 

（三）动作电位的传导 

 1.无髓鞘神经纤维动作电位的传导方式——产生局部电流 

2.有髓鞘神经纤维动作电位的传导方式是跳跃式的。 

3.动作电位在神经纤维的传导特征 

五、兴奋在神经-肌肉接点的传递 

   神经-肌肉接点的结构：①接点前膜②接点后膜③接点间隙 

  第二节  肌肉收缩的原理 

一、肌纤维的微细结构 

（一）肌原纤维 

   肌小节是肌肉收缩与舒张的最基本单位。 

二、肌肉的收缩机制——细肌丝向粗肌丝滑行 

三、单收缩和强直收缩  

（一）单收缩 
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（二）强直收缩 

1、概念 

2、种类：强直收缩有两种。 

（1） 不完全强直收缩 

（2） 完全强直收缩 

第三节 肌肉收缩的形式与力学特征 

 一、肌肉收缩形式 

  依肌肉收缩时的张力和长度变化，可将肌肉收缩的形式分为三类：缩短收缩、

拉长收缩和等长收缩。 

（一）缩短收缩 

1、概念 

2、种类：  

（1）非等动收缩 

（2）等动收缩 

3、特点 

4、意义 

（二）拉长收缩 

1、概念 

2、特点：肌肉收缩产生的张力方向与阻力相反，肌肉做负功。 

3、意义：在人体运动中拉长收缩起着制动、减速和克服重力等作用。 

（三）等长收缩 

1、概念 

2、特点 

3、意义 

（四）三种肌肉收缩形式比较 

二、肌肉收缩的力学特征 

（一）后负荷对肌肉收缩的影响——张力与速度关系 

1、后负荷 

2、张力-速度曲线 

4、机制： 

（二）前负荷对肌肉收缩的影响——长度与张力关系 

1、前负荷 

2、肌肉收缩的长度-张力曲线 

3、长度与张力关系 

   适宜初长度 

4、机制 

（三）肌肉收缩能力的改变对肌肉收缩的影响 

第四节：不同类型骨骼肌纤维的形态、功能特征 

一、骨骼肌纤维类型的区分 

  二、不同类型骨骼肌纤维的形态、代谢和生理特征 
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第二章第二章第二章第二章        呼吸呼吸呼吸呼吸    

呼吸概念 

呼吸全过程包括三个环节 

第一节  肺通气 

肺通气概念 

一、肺容积和肺容量 

（一）肺容积 

（二）肺容量 

1、 肺容量 

2、肺活量     

3、时间肺活量 

二、肺通气量 

1、每分通气量  

2、最大通气量  

3、肺泡通气量 

在一定范围内深而慢的呼吸比浅而快的呼吸有利。 

三、评价肺通气功能的指标 

     第三节 呼吸运动的调节 

运动时呼吸的变化和调节 

（一）运动时呼吸的变化 

1、 （二）运动时呼吸的调节 

    

第三章第三章第三章第三章    血液血液血液血液            

   第一节：概述 

血液组成 

血液由血浆和血细胞组成，合称全血。血细胞又分红细胞、白细胞和血小板。 

 红细胞   

（1）Hb   

（2）血型 

     

第二节 血液的功能 

一、运输功能 

（一）氧合与氧离 

（二）血氧饱和度、氧容量和氧含量 

（三）氧离曲线 

1、概念 

2、氧离曲线分析 

3、氧利用率 

（四）影响氧离曲线的因素 
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二、缓冲 PH 值功能 

碱储备     

三、保护和防御功能 

  

第四章第四章第四章第四章        血液循环血液循环血液循环血液循环    

 血液在心血管中按一定方向周而复始流动，称为血液循环。 

第一节、心肌的生理特性 

一、兴奋性 

二、自动节律性  

三、传导性 

四、收缩性 

期前收缩和代偿性间歇 

    

第二节、心动周期 

 一、 心动周期与心率 

1、心动周期 

规律 

2、心率 

心率增快的因素 

第三节 心输出量和心脏做功 

一、 心输出量 

（一）每搏输出量（SV） 

1、概念 

2、射血分数  

（二）每分输出量 

1、概念 

2、心指数 

二、影响心输出量的主要因素是心室舒张末期容积、心肌收缩性能，动脉血压和心

率。 

 三、心力贮备 

（一）心力贮备 

1、心力贮备  

2、心率贮备  

3、收缩期贮备 

4、舒张期贮备 

第四节、血压与血流 

一、动脉血压和动脉脉搏  

血压概念 

1．动脉血压形成的基本条件  

2．动脉血压的正常值 
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3、影响动脉血压的因素 

第五节 心血管活动的调节 

一、神经调节  

1、心脏的神经支配  

2、血管的神经支配  

二、心血管反射  

1．减压反射 

2．颈动脉体和主动脉体化学感受性反射 

三、心血管活动的体液调节 

肾上腺素：强心 

去甲肾上腺素：升压 

四、运动对心血管机能的调节和影响  

1．血流量重新分配和肌肉微循环改善  

2．心血管功能改善 

3．窦性心动徐缓  

4．运动性心脏增大 

    

第五章第五章第五章第五章        能量代谢能量代谢能量代谢能量代谢    

第一节：人体内能量的来源与去路 

一、人体内能量来源 

（一）ATP 直接能量来源 

（二）ATP 再生成的途径  

二、人体内能量的去路（转移与利用） 

第二节：人体运动时的能量供应 

一、人体的三个供能系统 

二、运动时能源物质动用的影响因素 

三、能量连续统一体理论及其应用 

（一）能量连续统一体的概念与形式 

（二）能量连续统一体理论在体育实践中的应用 

第三节：能量代谢的测定 

一、测定人体能量代谢的方法 

1、食物的热价与氧热价   

2、呼吸商 

4、产热量的计算方法 

二、影响能量代谢的因素及基础代谢率 

（一）影响能量代谢的因素 

（二）基础代谢率 

三、运动时能耗量的计算及其意义 

（一） 运动时净能耗量的计算方法 

运动时能耗量计算的意义 
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第六章第六章第六章第六章        肌肉活动的神经控制肌肉活动的神经控制肌肉活动的神经控制肌肉活动的神经控制    

第一节：感觉生理概述 

一、 概念 

1、感觉 

2、感受器 

种类：外感受器  内感受器 

二、感受器的一般生理特性 

三、感觉信息的传导 

1、 特异性投射系统 

概念 

特点 

2、非特异性投射系统 

概念 

特点 

四、大脑皮质的感觉分析功能 

大脑皮质功能定位 

第二节：位觉 

一、前庭器的感觉装置与适宜刺激 

1、 位觉 

2、 前庭器的感受装置 

功能 

结构 

二、 前庭反射和前庭稳定性 

（一）前庭反射 

 (二) 前庭功能稳定性    

第三节 本体感觉 

本体感受器概念 

第四节 躯体运动的神经调节 

一、脊髓对躯体运动的调节 

（一）脊髓反射 

1、牵张反射 

（1）概念 

（2）种类 

（3）生理意义 

2、屈肌反射 

（1）概念 

（2）生理意义 

（二）脊髓对运动的调节 

走动的中枢程序位于脊髓，是由固有的脊髓神经元产生的。 
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二、脑干对肌紧张和姿势反射的调节 

脑干包括中脑、脑桥和延髓。 

（一）对肌紧张的调节 

去大脑动物的观察 

去大脑僵直 

（二）对姿势反射的调节 

1、姿势反射 

（1） 概念 

（2） 种类 

状态反射 

翻正反射 

旋转运动反射 

直线运动反射 

三、小脑和基底神经节在运动控制中的作用 

（一）小脑在运动控制中的作用 

（二）基底神经节在运动控制中的作用 

四、大脑皮质在运动中的作用 

1、 锥体系 

2、 锥体外系 

3、 作用方式 

 

第七章第七章第七章第七章        肌肉活动的激素调节肌肉活动的激素调节肌肉活动的激素调节肌肉活动的激素调节    

第一节：概述 

一、 概念 

1、内分泌系统 

2、激素 

二、激素作用的一般特点 

1、特异性 2、高效性 3、信息传递作用 4、相互作用 

允许作用 

三．激素作用的机制 

1、 第二信使学说－cAMP 环磷酸腺苷 2、基因表达学说 

第二节：胰岛激素 

一、 胰岛素 

（一）生物学作用  

（二）对运动的反应和适应 

二、 胰高血糖素 

（一）生物学作用 

（二）对运动的反应和适应 

第三节：肾上腺皮质激素 

一、糖皮质激素 
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（一）生物学作用 

（二）糖皮质激素与应激反应 

1、应激反应 

2、一次应激可使肾上腺皮质激素分泌持续几小时。刺激越强烈，分泌越多。 

（三）对运动的反应和适应 

第四节：肾上腺髓质激素  

肾上腺髓质合成和分泌儿茶酚胺，包括肾上腺素和去甲肾上腺素 

一、儿茶酚胺的生物学作用 

应急反应：机体在应付环境突变中，通过交感神经-肾上腺髓质系统发生的反应。 

二、对运动的反应和适应 

    

第八章第八章第八章第八章    运动技能的学习运动技能的学习运动技能的学习运动技能的学习    

运动技能形成的过程及影响因素 

一、 运动技能形成的过程 

二、 影响因素 

    

第九章第九章第九章第九章    有氧工作能力有氧工作能力有氧工作能力有氧工作能力    

第一节：需氧量和吸氧量 

一、需氧量与吸氧量 

1、需氧量 

2、吸氧量 

3、最大吸氧量 

二、影响最大吸氧量的因素 

第二节：氧亏 

一、氧亏 

含义 

二、运动后过量氧耗 

含义 

第三节：乳酸阈与通气阈 

一、乳酸阈 

1、乳酸阈 

2、个体乳酸阈 

3、影响乳酸阈的因素 

二、通气阈 

1、含义 

2、意义 

三、研究乳酸阈、通气阈的意义 

    

第十章第十章第十章第十章        身体素质的生理学分析身体素质的生理学分析身体素质的生理学分析身体素质的生理学分析    

第一节 力量素质 
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力量素质概念 

一、力量素质的生理基础 

（一）骨骼肌的形态及生理生化特点 

（二）神经系统对肌肉的调节能力 

二、力量素质的训练  

（一）力量训练的原则    

1．超负荷原则 

2．渐增阻力原则 

3．专门性原则 

4．合理练习顺序原则 

5．系统性原则 

（二）几种力量训练的方法 

1．等张练习（动力性力量练习） 

2．等长练习（静力性力量练习） 

3．等动练习 

4．离心练习 

5．超等长练习 

第二节  速度素质 

速度素质概念、种类 

一、速度素质的生理基础 

（一）反应速度 

（二）动作速度 

（三）位移速度 

二、速度素质的训练 

（一）提高动作速率的训练 

（二）发展磷酸原系统供能的能力 

（三）提高肌肉的放松能力 

（四）发展腿部力量及关节的柔韧性 

第三节  耐力素质 

 耐力素质概念、种类 

一、有氧耐力及其训练 

（一）有氧耐力的生理基础 

（二）有氧耐力的训练 

二、无氧耐力及其训练 

（一）无氧耐力的生理基础 

（二）无氧耐力的训练 

  第四节  灵敏和柔韧素质 

一、灵敏素质 

    灵敏素质概念 

（一）灵敏素质的生理基础 
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（二）发展灵敏素质的训练  

二、柔韧素质 

    柔韧素质概念 

（一）柔韧素质的生理基础 

（二）发展柔韧素质的训练 

    

第十一章第十一章第十一章第十一章        运动过程中人体机能变化的规律运动过程中人体机能变化的规律运动过程中人体机能变化的规律运动过程中人体机能变化的规律    

从参加运动或比赛前一直到运动或比赛结束后的恢复大致可分为赛前状态、进入

工作状态、稳定状态、疲劳和恢复过程五个阶段。 

第一节  赛前状态与准备活动 

一、赛前状态 

1、概念  

2、种类 

二、准备活动 

1、概念 

2、作用 

第二节  进入工作状态和稳定状态  

一、进入工作状态 

1、概念 

2、“极点”与“第二次呼吸” 

（1）“极点”及其生理机制 

（2）“第二次呼吸”及其生理机制 

（3）影响“极点”与“第二次呼吸”的因素 

    “极点”出现的迟早，反应的强弱以及消失的快慢等，与运动项目、运动强

度、训练水平、赛前状态、准备活动和呼吸等因素有关。 

二、稳定状态 

（一）真稳定状态  

（二）假稳定状态  

第三节 运动性疲劳  

一、运动性疲劳 

（一）概念  

（二）心理疲劳与身体疲劳 

 二、运动性疲劳的部位  

疲劳发生的部位可能发生在中枢部位，也可能发生在外周部位。 

三、疲劳产生的机制 

能量耗竭学说；代谢产物堆积学说；离子代谢紊乱；氧自由基－脂质过氧化；内分

泌调节机能下降；保护性抑制；突变理论等 

 四、运动性疲劳的判断 

（一）肌力测定 

    1．背肌力与握力  2．呼吸肌耐力  
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（二）神经系统功能测定 

    1．膝跳反射阈值  2．反应时   3．血压体位反射 

（三）感觉器官功能测定 

    1．皮肤空间阈 2．闪光融合频率 

（四）生物电测定 

    1．心电图   2．肌电图测定     3．脑电图测定： 

（五）主观感觉判断 

第四节 恢复过程 

    恢复过程是指人体在体育运动结束后，各种生理功能和能源物质逐渐恢复到

运动前状态的一段功能变化过程。  

一、恢复过程的一般规律 

  消耗和恢复过程可简要地分为三个阶段 

第一阶段 

第二阶段  

  第三阶段： “超量恢复”或“超量代偿”。运动实践意义 

 二、促进人体机能恢复的措施 

 

四四四四、、、、样卷样卷样卷样卷    

 

1、名词解释（每题 5分） 

运动后过量氧耗 

2、简答（每题 15 分） 

1）简述运动时呼吸变化的特点。 

3、论述（每小题 30分） 

1）试述超量恢复的基本规律及其实践意义。 

 


