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《运动人体常识》课程标准（试行）

一、课程性质
本课程是江苏省中等职业学校运动与休闲类专业必修的一门理论与实践相结合的专业类平台课程，其任务是让运动与休闲类各专业学生掌握人体结构、运动生理、预防运动损伤等基础知识和基本技能，为培养其行业通用能力提供课程支撑。
二、学时与学分
126学时，7学分。
三、课程设计思路
本课程按照立德树人根本任务要求，突出职业能力培养，兼顾中高职课程衔接，高度融合健身休闲活动与体育健康服务等基础知识、基本技能的学习和职业精神的培养。
1.依据运动与休闲专业类行业面向和职业面向，以及《江苏省中等职业学校运动与休闲专业类课程指导方案》中确定的人才培养定位、综合素质、行业通用能力，按照知识与技能、过程与方法、情感态度与价值观三个维度，突出科学开展健康活动能力的培养，结合学生职业生涯发展需要，确定本课程目标。
2.根据课程目标，以及社会体育指导员、健身休闲活动策划员等岗位需求，对接国家职业标准（初级）、职业技能等级标准（初级）中涉及的运动人体常识基础理论知识和职业操守，兼顾职业道德、职业基础知识、安全知识、相关法律法规知识，反映技术进步和体育健康实际，体现科学性、前沿性、适应性原则，确定本课程内容。
3.设置“人体结构、运动生理、体育保健”3个模块，将运动人体的基础知识、基本技能和职业素养有机融入。遵循学生认知规律，序化教学内容。
四、课程目标
学生通过学习本课程，掌握运动人体的基础知识和基本技能，能运用人体运动的基本原理进行运动技能、体育保健的指导，初步建立良好的职业意识，养成良好的职业习惯。
1.了解人体结构的基本概念和主要内容，掌握八大系统的功能。
2.能够运用运动生理基本知识解释准备活动和整理活动的意义，了解运动中人体机能变化的规律，具备运动性疲劳自我判定和恢复的能力。
3.掌握运动中常见损伤的预防和处理的基本知识，具备及时处理运动中常见损伤的能力。
4.能具有独立思考、科学训练，分析问题和解决问题的能力。
5.具备精益求精的工匠精神和科学严谨的职业素养。
五、课程内容与要求
	模块
	教学单元
	内容及要求
	参考
学时

	人体结构
	人体组成的结构基础
	1.掌握细胞的形态和结构，能简要概述组织概念分类和主要功能，了解细胞的生物电现象在运动中作用；
2.掌握组织概念和分类，能具体说出四大组织的作用；
3.掌握器官的概念，能说出人体器官；
4.了解系统的基本概念，熟知系统在人体中起到的作用，掌握组成人体的结构基础
	30

	
	人体八大系统
	1.了解人体八大系统的组成，能够简单说出八大系统的功能；
2.掌握八大系统的运动原理；
3.熟知八大系统在运动中的作用
	

	运动生理
	肌肉与运动
	1.了解肌肉的构造，掌握肌纤维的类型及特点；
2.了解肌肉收缩的原理，掌握肌肉收缩的形式，能区分肌肉收缩不同形式的特点；
3.能简单描述肌肉收缩与舒张的过程，了解细胞的生物电活动；
4.了解躯干肌、上肢肌、下肢肌等常见肌肉的位置，并能简要描述各自功能；
5.了解躯干肌肌肉的特点及主要功能，并能说出常见颈肌、背肌、胸肌、腹肌的位置及其各自功能；
6.了解上肢肌肌肉的特点及其主要功能，并能说出三角肌、肱二头肌、肱三头肌等常见肌肉的位置及其各自功能；
7.了解下肢肌肌肉的特点及其主要功能并能说出臀大肌、股二头肌、股四头肌等常见肌肉的位置及其各自功能
	66

	
	物质代谢与运动
	1.了解人体的三大能源物质，知晓在体内的分解氧化能释放出能量，供人体生命所需；
2.能简单说出三大能源物质功能的特点；
3.掌握物质代谢的概念及分类，能知道物质代谢在人体生长发育，组织的更新中的作用；
4.能简单分析人体物质代谢和能量代谢的特点，知晓糖、脂肪和蛋白质三大有机物在体内分解代谢的一般过程；
5.了解运动中三大供能系统与活动的关系
	

	
	神经系统的调节
	1.了解神经元的概念，能说出神经元的功能；
2.掌握神经元的结构，熟知反射活动的基本规律；
3.了解神经系统的组成，并能简要说出神经系统对躯干运动的调节；
4.了解眼的视觉功能、耳的听觉功能，知晓神经系统对姿势和运动的调节
	

	
	内分泌调节
	1.了解激素和内分泌系统的概念、分类，能熟悉含氮类激素和类固醇激素的代谢过程；
2.能说出生长激素的分泌器官，并简要描述其主要作用；
3.能说出甲状腺激素的分泌器官，并简要描述其主要作用；
4.能说出肾上腺激素的分泌器官及其分类，并简要描述各种激素的主要作用；
5.能说出胰岛激素的分泌器官，并简要描述其主要作用
	

	
	血液与运动
	1.了解血液的组成及理化特性，熟知血液的功能；
2.了解红细胞、白细胞的主要成分及其特征；
3.掌握血红蛋白的主要功能；
4.能简要描述运动对血液的影响以及高原训练和低氧训练对血液组成的影响；
5.了解运动对心血管系统的影响
	

	
	呼吸与运动
	1.了解呼吸系统的组成，能说出肺的结构及作用；
2.掌握呼吸的过程，能说出组织呼吸的过程；
3.了解肺通气、肺换气和组织换气的概念，能够熟知三者之间的区别，并能简单描述气体交换的过程；
4.熟知呼吸运动的调节过程
	

	
	运动技能的形成
	1.了解运动技能形成生理学基础，；
2.掌握运动技能形成的过程，能知道影响运动技能形成的因素；
3.能说出运动技能形成三阶段的主要内容，能辨认每个阶段的特点，能简要分析运动技能的影响因素
	

	体育保健
	年龄、性别、环境与运动
	1.了解身体机能和运动能力发展的年龄、性别规律；
2.熟知环境因素变化对身体机能的影响；
3.了解年龄、性别、环境与运动的关系；
4.了解各种环境运动对人体生理功能的影响，能简单描述它们与运动的关系
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	运动损伤处理与预防
	1.了解运动损伤的特点、分类及原因及处理方法；
2.熟知运动损伤预防与处理的原则；
3.掌握擦伤、刺伤等常见开放性软组织损伤的处理方法；
4.掌握肌肉挫伤、肌肉拉伤等常见闭合性软组织损伤的处理方法；
5.掌握头颈、躯干等部位运动损伤的处理方法；
6.会用直接压迫、加压包扎等常见止血法及常见包扎法进行损伤处理
	


六、实施建议
（一）教学建议
1.充分挖掘本课程思政元素，积极组织课程思政教育活动，将立德树人根本任务贯穿于教学实施全过程。
2.贯彻生本教育理念，突出学生的主体地位，尊重学生的个体差异，关注学生综合职业能力培养。
3.选择恰当的教学策略，合理编制相关运动技术动作解析的学习资料，充分利用多媒体教学平台、教学模型、标本、学案等教学设备和资源，强化学生职业能力提升阶段中的科学开展健康活动的能力。
4.在物质与能量代谢、血液与运动、内分泌的调节等教学模块内容实施时，应注重信息化技术、数字化资源的应用，引导学生关注流行趋势变化，把传统训练方法与现代科学健身理念形成较好的基础衔接，让学生能够理解运动与健康的相互关系与作用。
5.将实际的运动休闲类相关项目、健康方案设计案例等融入教学活动中，使学生理解运动人体常识在实际项目及健康方案设计中的恰当应用。
（二）评价建议 
1.树立正确的教学质量观，强化以育人为目标的考核评价，充分发挥评价的教育和激励作用，促进学生的全面发展。
2.对“人体的基本组成”“物质与能量的代谢”等理论性较强的内容，要注重评价学生对知识的记忆理解程度及运用能力；对实践性较强的内容，既要评价工具及仪器的正确使用、观察判断规范操作等方面的状况，还要兼顾其爱岗敬业精神与意志的养成。
3.采用多元评价方式，过程评价与结果评价相结合，定量评价与定性评价相结合，自评与互评相结合。
4.评价结果要及时、客观地向学生反馈，师生共同商讨确定改进的途径和方法。
（三）教材编写和选用建议
1.教材的编写与选用必须以本课程标准为依据。
2.教材内容要结合运动与休闲类岗位要求，要突出科学健身的实践应用，把新技术、新方法和新成果编制到教材中去。
3.教材应编写配套习题集，配备一定数量的课后练习，以方便学生复习巩固和检测学习效果。
4.教材编写应选择基于真实案例的学习任务，便于理实一体教学的实施。
5.教材应符合中等职业学校学生的认知特征，图文并茂。
（四）课程资源开发与利用建议
1.教师应不断更新教学理念，学习新的教育教学理论和信息化技术，同时要加强专业交流和临床实践，接受新知识、新技术和新理念。
2.配全本课程教学所需的常规必备教学参考书和电子读物，教学场所配齐必备的人体结构挂图、教具、各种剖视的模型，运动系统、神经系统、消化系统、循环系统等人体结构模型或实物，以及其他必要的模型，充分向学生开放，提高设备和读物的利用率。
3.充分发挥现代信息技术优势，利用仿真软件和多媒体课件辅助教学，引进优质教学资源，实现教学资源与成果的共享。
七、说明
本标准依据《江苏省中等职业学校运动与休闲专业类课程指导方案》编制，适用于江苏省中等职业学校运动与休闲类各专业（三年制）学生。

（开发人员及单位：吴银梅，徐州市体育运动学校；李鹏，江苏经贸职业技术学院；戴开顺，南京市玄武中等专业学校；刘占霞、张庆海，连云港市体育运动学校；杨天鸿，中体环奥（南京）体育科技有限公司）
