
编 写 说 明

本次推出的“普通高等学校体育专业主干课程学习指导丛书”，是根

据国家教育部体卫艺司“加强教材建设，完善教材体系”的建议而策划组

织，以广西师范大学出版社 圆园园园年修订推出的“全国普通高等学校体育
教育专业二、三年制教材”为蓝本，从高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，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、尽快掌握书本知识与体育技能、开拓视野为目的，

力求体现对教材的充实、发展和提高。

本套学习指导书有《田径学习指导》、《体操学习指导》、《足球学习指

导》、《篮球学习指导》、《排球学习指导》、《武术学习指导》、《人体解剖学学

习指导》、《人体生理学学习指导》、《体育保健学学习指导》、《体育心理学

学习指导》、《健康教育学学习指导》、《体育统计学 体育测量学学习指导》

和《学校体育学学习指导》，共员猿个分册。每一分册分三篇进行编写：第
一篇为学习指导，第二篇为自我测评，第三篇为知识拓展。在学习指导篇

中，按章分析需要学生掌握的重点、难点，学习目的、要求，以及阅读文献

推荐，以帮助学生学习、理解与掌握教材的基础知识与基本技能；在自我

测评篇中结合该课程教学要求，设置标准化自测题，以帮助学生了解自

我、改进学习方法，达到提高并巩固所学知识的目的；在知识拓展篇中，按

专题介绍本课程和本学科的发展前景、科研方向和科研方法，旨在为学生

开启一扇研究探索之门。

《人体解剖学学习指导》由吴环成任主编，吴忠义任副主编。参加编

写的人员有（以姓氏笔画为序）：吴环成（湖北荆州师范学院，绪论及第一、
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二、三、四、七、八章）、吴忠义（广东西江大学，第十二、十三、十四章）、陈新

（沈阳体育学院，第五、六章）、张绍强（广西师范大学，第九、十五、十六、十

七章）、张丽云（广东韩山师范学院，第十、十一章）。湖南益阳师范专科学

校体育系的郭羽也参加了编写。全书由吴环成统稿。

本丛书可作为高等院校体育专业专科和函授专科的学生用书，也适

用于教育学院和初等教育学院、电大普通师范体育专业学生使用，还可作

为体育技术学院，体育运动学校以及在职的中师和初中体育教师培训用

书。

在本套学习指导书的组织、编写、出版过程中得到了国家教育部体育

卫生与艺术教育司和教育部全国高等学校体育教学指导委员会悉心指

导，同时在编写队伍的组织中有幸聘请到来自全国六十多所高校体育专

业的一百余名专家、教授参加编写，其中具有博士学位的有近二十人。强

大的编写阵容使我们的编写工作得以顺利地进行，保证了本套学习指导

书编审规范、有序、优质高效。

面对体育教育专业改革的迅速发展，我们在借鉴、继承、探索中编写

出版本套丛书，不妥之处在所难免，恳请读者批评指正。

普通高等学校体育教育专业教材学习指导书
编委会
圆园园圆年远月

圆



员 第一篇 学习指导
员 绪论
猿 第一章 运动的杠杆———骨
缘 第二章 运动的枢纽———关节
苑 第三章 运动的动力———骨骼肌
怨 第四章 肌肉工作规律
员员 第五章 发展肌肉力量和伸展性的解剖学依据
员猿 第六章 运动动作的解剖学分析
员源 第七章 消化系统
员缘 第八章 呼吸系统
员远 第九章 泌尿系统
员苑 第十章 心血管系统
员怨 第十一章 淋巴系统
圆园 第十二章 内分泌腺
圆员 第十三章 感觉器官
圆圆 第十四章 神经系统
圆猿 第十五章 生殖系统及人体发生
圆源 第十六章 人体生长与发育
圆缘 第十七章 人体衰老
圆远 第二篇 自我测评
圆远 第一部分 试题汇编
圆远 绪论
圆苑 第一章 运动的杠杆———骨
猿园 第二章 运动的枢纽———关节
猿缘 第三章 运动的动力———骨骼肌

员

目 录

�@��@�

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



猿怨 第四章 肌肉工作规律
源员 第五章 发展肌肉力量和伸展性的解剖学依据
源源 第六章 运动动作的解剖学分析
源苑 人体运动系统模拟试卷
缘员 第七章 消化系统
缘猿 第八章 呼吸系统
缘缘 第九章 泌尿系统
缘怨 第十章 心血管系统
远源 第十一章 淋巴系统
远苑 人体运动的供能系统模拟试卷
苑员 第十二章 内分泌腺
苑远 第十三章 感觉器官
苑怨 第十四章 神经系统
愿源 人体运动的调节系统模拟试卷
愿愿 第十五章 生殖系统及人体发生
怨圆 第十六章 人体生长与发育
怨远 第十七章 人体衰老
怨怨 人体发生、生长、发育及衰老模拟试卷
员园缘 第二部分 参考答案
员猿远 第三篇 知识拓展
员猿远 第一章 人体解剖学尸体的处理与保存技术
员猿愿 第二章 运动改善骨代谢
员源员 第三章 关节的近侧环节与运动训练
员源猿 第四章 浅谈专项力量训练
员源远 第五章 肌纤维分类方法简介
员源愿 第六章 心血管池显像及淋巴管造影方法
员源怨 第七章 心肌的预处理现象
员缘园 第八章 计算机技术与肌肉力量和伸展性发展
员缘圆 主要参考文献

圆



第一篇 学习指导

绪 论

一、学习目的

通过绪论的学习，使我们懂得人体解剖学的概念、发展简史、学习人

体解剖学的基本观点和方法以及学习人体解剖学的意义，从而激起我们

学习人体解剖学的兴趣。

二、本章重点

员援学习人体解剖学的基本观点与方法。
圆援人体的基本切面与基本轴。

三、本章难点

员援中空性内脏管壁的组织结构。
圆援学习人体解剖学的基本观点。

四、人体解剖学学习方法提示

员援按节学习，通读每节，力争读懂每节的文字和插图，如有不懂的内
容，要及时弄懂。

圆援掌握人体的运动规律，并和日常的学习、生活、运动训练相结合，
能举一反三，解决一些运动训练中的实际问题。

猿援对重要的知识点和难点内容，最好写出读书笔记。
源援加强人体解剖学学习的直观性，尽量多地接触标本或模型，只有

熟悉了标本后才能真正看懂插图。

缘援第一篇中的阅读文献推荐是学好人体解剖学的必读之作，应到图
书馆或资料室按期查阅。
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五、学习要求

掌握人体解剖学的定义、人体基本面和基本轴。熟练地掌握人体解

剖学的基本观点。了解腹部“裕”字怨分法，了解人体解剖学的发展简史。
具有进一步学习人体解剖学的兴趣。

六、阅读文献推荐

员 阎智力 郾运动与减肥健身 郾体育科学，员怨怨愿，员愿（猿）：怨园耀怨员
圆 岳珍 郾运动预防癌症研究进展 郾中国运动医学杂志，员怨怨远，员缘

（圆）：员员愿耀员员怨

圆



第一章 运动的杠杆———骨

一、学习目的

掌握人体骨的数量、构造、发生以及各部分骨的形态、表面结构，明确

骨的杠杆作用。了解适当的体育锻炼对骨具有的良好影响主要表现在骨

密质增厚、骨小梁排列规则，而过度的体育运动将会对骨造成不良的影

响，主要表现在骨疲劳、骨的内应力改变。

二、本章重点

员援骨的构造。
圆援骨的生长。
猿援骨的表面结构。

三、本章难点

员援骨质的组织学构造。
圆援骨的长长与长粗。

四、学习要求

掌握骨的构造，以及上肢骨、下肢骨和躯干骨的表面结构。熟悉骨的

功能、骨的化学成分及物理特性，了解颅骨的构成、骨的发生与生长以及

体育锻炼对骨的影响。

五、阅读文献推荐

员 缪进昌 郾跳跃运动对蹠骨和趾骨形态的影响 郾中国运动医学杂
志，员怨怨猿，员圆（猿）：员源苑耀员缘圆

猿
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圆 胡建中，吕红斌，等 郾新型羟基磷灰石人工骨对兔成骨过程影响
的电镜观察 郾中国运动医学杂志，员怨怨苑，员远（猿）：员苑怨耀员愿园
猿 张绍岩，杨士增，邵伟东，等 郾中国人手腕骨发育标准———悦匀晕

法 郾体育科学，员怨怨猿，员猿（远）：猿猿耀猿怨
源 沙川华 郾人类腕关节盘形态学特征及其运动性损伤分析 郾中国

运动医学杂志，圆园园员，圆园（源）：猿愿怨耀猿怨员

源



第二章 运动的枢纽———关节

一、学习目的

掌握关节在运动中的枢纽作用，熟悉肩、肘、腕、髋、膝、踝关节以及脊

柱和足弓的构成、辅助结构与运动，明确关节是运动的枢纽，环节是关节

运动的表达者。明确关节的近侧环节和远侧环节均可绕关节的运动轴运

动。在某个关节上，一般远侧环节能运动的运动轴，近侧环节也能运动，

但在有些关节，如膝关节和肘关节，近侧环节的运动轴要比远侧环节的

少。

二、本章重点

员援关节的基本结构。
圆援肩、肘、腕、髋、膝、踝关节的构成与运动。
猿援脊柱的构成与运动。
源援影响环节运动幅度的解剖学因素。

三、本章难点

员援近侧环节的运动。
圆援骨盆的运动。

四、学习要求

掌握关节的基本结构，掌握肩、肘、腕、髋、膝、踝关节以及脊柱的构

成、辅助结构与运动。熟悉近侧环节的运动、影响环节运动幅度的解剖学

因素及关节腔负压对关节稳固性的意义。了解适当的体育运动对关节的

良好影响，以及上肢带和骨盆的运动。

缘
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五、阅读文献推荐

员 胡声宇，左汝铎，等 郾兔膝关节半月板滑膜被覆的实验性研究 郾
武汉体院学报，员怨愿愿（源）：远苑耀苑员
圆 梁翼，邵红 郾膝关节半月板损伤修复及治疗研究进展 郾中国运动

医学杂志，员怨怨怨，员愿（员）：缘远耀缘怨
猿 马昕 郾运动员急性踝关节外侧副韧带损伤 郾中国运动医学杂志，

员怨怨怨，员愿（员）：远圆耀远源

远



第三章 运动的动力———骨骼肌

一、学习目的

掌握骨骼肌在运动中的动力作用，熟悉约 圆园块肌肉的位置、起止点
与近固定时的功能。明确肌腹的组织构造、肌拉力线与关节运动轴的关

系。了解肌肉的起止点在运动中转变为定点、动点的特殊意义，明确体育

锻炼对骨骼肌形态结构的影响。

二、本章重点

员援肌腹的组织构造。
圆援研究骨骼肌功能的解剖学分析法。
猿援胸大肌、三角肌、肱肌、肱二头肌、胸锁乳突肌、斜方肌、竖脊肌、背

阔肌、前锯肌、腹直肌、腹外斜肌、腹内斜肌、肋间肌、膈肌、髂腰肌、臀大

肌、股四头肌、股内收肌群、股后肌群、小腿三头肌等圆园块肌肉的位置、起
止点与近固定时的功能。

三、本章难点

员援红肌、白肌的概念。
圆援肌腹的组织构造。
猿援运动人体上肢各环节、下肢各环节的主要肌肉。
源援运动人体脊柱和胸廓的主要肌肉。

四、学习要求

掌握骨骼肌的组织构造、研究骨骼肌功能的解剖学分析法，以及胸大

肌等圆园块肌肉的位置、起止点和近固定时的功能。熟悉运动人体上肢各
环节、下肢各环节和脊柱的主要肌肉。了解使胸廓运动的肌肉。

苑
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五、阅读文献推荐

员援高强 郾肌纤维类型与训练 郾中国运动医学杂志，员怨愿愿，苑（圆）：员员缘耀
员员怨
圆援宫本庄 郾通过下肢肌电观察对部分短跑专门力量练习的分析 郾

体育科学，员怨怨猿，员猿（缘）：源园耀源猿
猿援白玉龙，范振华 郾躯干屈伸肌群等速肌力和耐力的初步研究 郾中

国运动医学杂志，员怨怨怨，员愿（源）：猿猿缘耀猿猿远

愿



第四章 肌肉工作规律

一、学习目的

这一章是在学习前面肌肉内容后，对肌肉工作的理性认识。通过对

肌肉工作规律的学习，懂得肌肉工作的协作关系和影响肌肉力量大小的

解剖学因素。明确确定原动肌的环节受力分析法，以及多关节肌的工作

特点和肌肉工作分类。

二、本章重点

员援确定原动肌的方法。
圆援肌肉的动力工作。
猿援肌肉的静力工作。

三、本章难点

员援固定肌的分析。
圆援环节受力分析法。

四、学习要求

掌握确定原动肌的运动轴分析法和环节受力分析法，以及肌肉的动

力工作和静力工作特点。熟悉固定肌分析的意义，以及多关节肌的功能

性主动不足和被动不足现象。了解影响肌肉力量的生理横断面和肌肉初

长度。

五、阅读文献推荐

员 夏兵 郾水中等动力量训练对蛙泳划臂若干因素影响的研究 郾体
育科学，员怨怨员，员员（远）：圆怨耀猿猿

怨
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圆 王清，李汀，等 郾肌肉力量测量方法 郾体育科学，员怨怨猿，员猿（员）：员愿耀
圆远
猿 苏静，夏健松，等 郾静力牵张对消除肌肉疲劳效果的分析 郾体育

科学，员怨怨愿，员愿（员）：远远

园员



第五章 发展肌肉力量和伸展性的

解剖学依据

一、学习目的

肌肉收缩是运动系统的动力来源。通过学习，了解人体所有的运动

都是在对抗阻力的情况下产生的，明确一个运动员不仅要有力量，而且还

要具有很好的柔韧素质，而决定柔韧素质的因素主要是跨关节肌肉的伸

展性。理解肌肉伸展性的含义。

二、本章重点

员援发展肌肉力量的基本原则和方法。
圆援发展肌肉伸展性的基本原则和方法。

三、本章难点

员援等动练习的概念。
圆援等动练习的实际操作。
猿援离心收缩练习的概念。
源援离心收缩练习的实际操作。

四、学习要求

在掌握肌肉超微结构的基础之上，明确骨骼肌的形态构造。正确理

解肌力的概念。要充分理解骨骼肌的物理性质，不能把骨骼肌的伸展性

与橡皮筋的伸展性混为一谈，只能说两者具有相似的特性。肌肉不是一

个完全的弹性体，而是一个黏弹性体。熟悉发展肌肉力量及伸展性的原

则和方法。结合实际将书本中的理论运用于具体的体育运动实践中。

员员
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五、阅读文献推荐

员 王保成，周里，刘德荣，等 郾电刺激方案与电刺激力量训练效果的
实验研究 郾体育科学，员怨怨缘，员缘（圆）：猿园耀猿缘
圆 王保成 郾电刺激力量训练与传统杠铃力量训练效果的实验研

究 郾体育科学，员怨怨缘，员缘（源）：猿缘耀源园

圆员



第六章 运动动作的解剖学分析

一、学习目的

对运动动作进行解剖学分析的主要目的是研究骨、关节和肌肉的运

动规律。通过动作分析，懂得一些静力性动作和动力性动作的科学性，并

且能以正确、合理的动作要求指导教学和训练，提高运动水平、预防运动

创伤，还可以在动作分析理论的指导下，创编新的动作。

二、本章重点

员援静力性动作分析。
圆援动力性动作分析。

三、本章难点

员援合理划分动作阶段。
圆援根据环节受力分析法确定原动肌。

四、学习要求

掌握环节受力分析法，熟悉完成某些技术动作的有关肌肉和肌群的

名称、位置、起止点，能够提出一些针对性较强的提高运动技能的辅助练

习手段。

五、阅读文献推荐

员 张琳，季成叶 郾运动项目特点与体型 郾体育科学，员怨怨源，员源（圆）：缘猿
耀缘苑
圆 胡耿丹，蒋吉平，杜吴平，等 郾“马泰背越式”跳高模式分析援体育

科学，员怨怨缘，员缘（缘）：源圆耀源缘

猿员
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