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01
运动生理学基础概
念



定义
运动生理学是研究人体在运动过程中的生理机能变化及其规律

的学科。

研究范畴

运动生理学定义与研究范畴

涉及运动对神经系统、肌肉系统、心肺功能、能量代谢等多方

面的影响，以及运动训练的生理学原理和方法。
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01
骨骼系统
构成人体支架，保护内脏器官，提供肌肉附着点，参与血

液生成与储存。

人体运动系统结构与功能简介

02
肌肉系统
实现人体动作的动力来源，包括骨骼肌、心肌和平滑肌三

种类型，其中骨骼肌是运动生理学主要研究对象。

03
关节与韧带
连接骨骼，维持关节稳定性，保证肌肉收缩时骨骼的定向

运动。



VS

人体运动时的能量来源主要包括磷酸

原系统、糖酵解系统和有氧氧化系统

，各系统在不同运动强度和持续时间

下发挥主导作用。

能量调节机制

神经调节和体液调节共同作用于能量

代谢过程，确保运动过程中能量供应

与消耗的平衡。

能量供应系统

运动过程中能量代谢及调节机制



对内分泌系统的影响

运动可调节内分泌腺体的分泌活动，如促进生长激

素、甲状腺激素等激素的分泌，对机体生长发育和

代谢过程产生积极影响。

对神经系统的影响

运动可提高神经系统的兴奋性、灵活性和协调性，

改善感觉和知觉能力，增强记忆力和思维能力。

对肌肉系统的影响

运动可增加肌肉力量、耐力和柔韧性，改善肌肉形

态和结构，提高肌肉工作效率。

对心肺功能的影响

运动可增强心脏收缩能力，改善血液循环，提高肺

通气和换气功能，增强机体有氧代谢能力。

运动对生理机能影响概述
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运动生理反应与适
应过程



呼吸反应
运动时呼吸频率加快，呼吸深度增加，

以摄取更多的氧气并排出体内的二氧

化碳。

体温调节
运动时机体产热增加，通过皮肤血管

扩张、汗腺分泌等方式调节体温，防

止体温过高。代谢反应
运动时肌肉对能量的需求增加，糖原

分解和糖异生作用加强，乳酸等代谢

产物增多。

心血管反应
运动时心率加快，心输出量增加，血

压上升，以满足肌肉工作时对血液和

氧气的需求。

急性运动生理反应类型及特点分析



长期运动训练对机体适应性改变探讨

心肺功能提升

长期运动训练可以增强心

肺功能，提高心输出量和

肺活量，使机体在运动时

能够更有效地摄取和利用

氧气。
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肌肉力量增强

长期运动训练可以促进肌

肉生长和发展，提高肌肉

力量和耐力，使机体能够

承受更大的运动负荷。

能量代谢改善

长期运动训练可以提高机

体的有氧代谢能力，减少

乳酸等代谢产物的堆积，

延缓疲劳的发生。

免疫机能提升

适量运动训练可以提升机

体的免疫功能，增强抵抗

力，减少疾病的发生。



力量性项目
如举重、摔跤等，需要机体具有较强的

肌肉力量和爆发力，以完成高强度的动

作。

技巧性项目
如体操、跳水等，需要机体具有高度的

灵活性和协调性，以完成复杂的动作组

合。

耐力性项目
如长跑、游泳等，需要机体具有较高的

有氧代谢能力和心肺功能，以支持长时

间、持续性的运动。

不同运动项目生理需求差异比较



遗传因素的影响
个体的遗传背景对运动适应具有重要影响，如基因多态性可能影响机体的代谢特征、肌肉类型和运动表现。

个体差异在运动适应中作用剖析

训练状态与经验
个体的训练水平和运动经验也会影响运动适应，训练有素的运动员通常能够更快地适应新的运动负荷和挑战。

年龄与性别差异
不同年龄和性别的个体在运动适应方面存在差异，如青少年和老年人在骨骼、肌肉和心肺功能方面的特点可

能影响他们的运动表现和适应能力。
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运动中肌肉活动与
能量供应关系解读



肌肉收缩原理

肌肉收缩是通过肌原纤维内粗细肌丝间的相互滑行来实现的，这一过程依赖于肌丝蛋白间的

相互作用和能量供应。

肌肉收缩类型
根据肌肉收缩时的长度变化，可分为等张收缩（肌肉长度缩短）和等长收缩（肌肉长度不变）

；根据肌肉收缩过程中的张力变化，可分为向心收缩（张力增加）和离心收缩（张力减小）。

肌肉收缩原理及类型划分



能量供应系统
人体在运动时的能量供应主要依赖于三大供能系统，即磷酸原

系统、糖酵解系统和有氧氧化系统。

各供能系统作用

能量供应系统及其在运动中作用阐述

磷酸原系统主要负责短时间、高强度运动的能量供应；糖酵解

系统则在中等强度、持续时间较长的运动中发挥重要作用；有

氧氧化系统则是长时间、低强度运动的主要供能方式。
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VS

肌肉疲劳的产生与能量物质消耗、代

谢产物堆积、神经肌肉兴奋性降低以

及肌肉结构损伤等因素有关。

恢复策略

针对肌肉疲劳的恢复，可以采取休息

、睡眠、营养补充、物理治疗以及按

摩等多种手段，以促进肌肉结构和功

能的恢复。

肌肉疲劳产生机制

肌肉疲劳产生机制和恢复策略探讨



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访问：
https://d.book118.com/295104032132012014

https://d.book118.com/295104032132012014

