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为了全面落实国家教育部员怨怨苑年、员怨怨愿年颁发的全国普通高等
学校体育教育专业学科（本、专科）课程方案（以下简称“课程方案”），

促进我国体育教育专业教材建设，培养口径宽、素质高、能力强、适应广

的新世纪中、小学体育师资，受国家教育部体育卫生与艺术教育司的委

托，广西师范大学出版社组织全国体育教育界的专家、学者，成立了全

国普通高校体育教育专业教材编写委员会，按课程方案的主要内容和

基本要求，修订和编写了这套体育教育专业教材。

这套教材共猿源种，分两批出版。圆园园园年苑月出版的第一批教材
有《篮球》、《排球》、《足球》、《体操》、《田径》、《人体解剖学》、《体育保

健学》、《武术》、《人体生理学》、《体育心理学》、《体育统计学摇体育测
量学》、《舞蹈摇体育舞蹈摇艺术体操》、《学校体育学》、《健康教育
学》，共员源种，主要为二、三年制体育教育专业必修课教材。这批教材
除《健康教育学》是按“课程方案”新编的教材外，其余员猿种均是在经
教育部全国高等学校体育教学指导委员会审定并已经出版的教材的基

础上，按“课程方案”的要求并根据现代体育教育学科发展的特点全面

修订改编而成。第二批出版的教材有《体育概论摇体育史摇奥林匹克
运动摇体育法规》、《体育教学论摇体育方法学摇中学体育教材教法》、
《体育绘图摇体育场地与设施》、《运动生物化学摇运动生物力学》、《基
础医学概论摇预防医学概论摇人类遗传学基础》、《运动创伤学摇推拿
与按摩》、《体育康复摇运动处方摇医务监督》、《学校卫生学摇营养
学》、《体育美学摇体育摄影》、《体育管理学摇体育经济学》、《体育社
会学摇群众体育学》、《游泳摇体育游戏摇举重摇健美运动》、《乒乓球
摇羽毛球摇网球》、《健美操摇团体操》、《手球摇棒垒球摇沙滩排球》、
《散打摇摔跤》、《滑冰摇轮滑》、《运动选材摇运动训练学摇运动竞赛
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学》、《民族体育》、《休闲体育》，共圆园种。在第二批出版的教材中，除
《体育史》、《体育概论》等少数几门教材属二、三年制体育教育专业必

修课教材外，其余绝大多数教材均为选修课教材。因本、专科选修课的

课程、学时、要求基本相同，故第二批教材同时适用于本、专科教学，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使用，还可作

为体育技术学院、体育运动学校以及在职体育教师培训用书。此外，这

批教材也是在职体育教师很好的教学参考书。

全套教材修订、编写工作，是在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直接领导下进行的，并得

到了中国高等教育学会师专体育分会的悉心指导。我们在修订、编写

工作中严格执行编、审分离的原则，在全国范围内组织作者，选聘教材

审定专家。作者队伍具有覆盖面广、学历高、职称高、年富力强等特点。

圆园园多位作者来自全国除港、澳、台以外的所有省市；他们中大多具有
副教授以上职称，其中具有博士学位的有员愿人，硕士学位的有猿缘人，
有员缘人是教育部全国高等学校体育教学指导委员会委员；多为源园岁
左右的中青年骨干教师。教材的审稿人员都是来自全国各著名院校的

专家。强大的编、审阵容保证了本套教材编审规范、有序、优质、高效进

行。第二批教材从启动到出版，历时员愿个月，并经国家教育部全国高
等学校体育教学指导委员会审定。

我们在教材修订、编写中充分注意到以“课程方案”规定课程的主

要内容及基本要求为依据，把握体育教育发展中课程增多、学时减少的

特点，严格控制教材篇幅，使确定的猿圆种教材涵盖了“课程方案”规定
的远园多门课程。这些教材中，《民族体育》和《休闲体育》主要是为了
配合开展全民健身运动而组织编写的，是校内外都迫切需要的全民健

身指导书。在这些教材中，除主干课教材保持一科一种外，其他篇幅较

小的教材，均按相近学科分编后合册。在修订、编写过程中，尽可能借

鉴同类教材和员怨怨缘年出版的体育专科教材的编写优点，遵循体育教育
发展的规律，构建体现素质教育观念的新世纪专科体育教材体系，努力

编成一套门类齐全，既反映当前体育课程改革的发展概况，又突出教材

思想性、科学性、师范性、实用性等特点的体育教育专业教材。
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《运动生物化学、运动生物力学》教材由徐晓阳、纪仲秋主编，参加

编写的人员（以姓氏笔画为序）及其分工如下：运动生物化学部分绪论

由北京体育大学冯炜权编写，第一、二、三、四章由首都体育学院崔玉鹏

和南京体育学院张蕴琨共同编写，第五、六、七章及实验部分由华南师

范大学徐晓阳编写；运动生物力学部分绪论及第三、四、五章由北京师

范大学纪仲秋编写，第一、二章由哈尔滨师范大学孟宪林编写。

整套教材的修订、编写及出版工作，得到国家教育部体育卫生与艺

术教育司、全国高等学校体育教学指导委员会、中国高等教育学会师专

体育分会和有关省市教育厅体育卫生与艺术教育处以及参编院校的领

导和老师，特别是广西师范大学领导、广西师范大学体育系的大力支

持。在此，我们特向所有参与、支持本套教材编写出版的单位、领导与

教师表示深深的谢意。

面对种类繁多的课程以及体育教育专业改革的迅速发展，我们在

借鉴、继承、探索中编写出版了这套教材，不妥之处在所难免，恳请读者

批评指正。

全国普通高等学校二、三年制体育教育专业教材

编摇委摇会
圆园园园年远月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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全国普通高等学校二、三年制体育教育专业教材

编摇写摇委摇员摇会

主 任 委 员：

摇摇摇邓树勋（教授，全国高等学校体育教学指导委员会理论学科组组长）
季克异（研究员，国家教育部体育卫生与艺术教育司体育处处长）

孙民治（教授，全国高等学校体育教学指导委员会副主任）

常务副主任委员：

摇摇摇李英贤（教授，广西师范大学出版社特聘编辑）
副 主 任 委 员：

摇摇摇黄汉升（教授，全国高等学校体育教学指导委员会技术学科组组长）
常摇生（教授，全国师专学会体育分会秘书长）
汤志林（副编审，广西师范大学出版社副总编辑）

黄小鹏（副研究员，广西教育厅体育卫生与艺术教育处处长）

陈仲芳（副编审，广西师范大学出版社理科编辑室主任）

黄摇焱木（教授，全国高等学校体育教学指导委员会委员）
王传三（副教授，广西柳州师范高等专科学校校长）

姚辉洲（教授，广西体育高等专科学校校长）

顾摇问：
摇摇摇宋尽贤（研究员，国家教育部体育卫生与艺术教育司前司长）
王步标（教授，前全国高校体育专科教材编委会主任）

委摇员（以姓氏笔画为序）：
摇摇摇于明涛、于振峰、万昌智、马彦君、王文生、王传三、王摇健、王摇蒲、
王立国、王步标、王金城、王钦若、王家宏、王超英、王鸿翔、韦内灵、

方协邦、仇建生、邓树勋、卢义锦、卢昌亚、白士高、甘式光、甘建辉、

左铁儿、孙民治、孙绪生、刘小可、刘摇晶、刘志民、刘举科、刘靖南、
曲天敏、许庆发、纪仲秋、李摇进、李永生、李摇祥、李金龙、李建军、
李摇薇、李永智、李宗浩、李英贤、吴摇义、吴纪饶、吴环成、吴鉴鑫、
余万予、肖摇洁、岑汉康、宋尽贤、汤志林、陈上越、陈仲芳、陈文卿、
陈松娥、陈国耀、陈照斌、张玉生、张摇强、张建军、张继红、张路萍、
汪保和、苏肖晴、郑摇旗、杨摇霞、杨雪芹、季克异、金健秋、邵纪淼、
周摇兵、周亚琴、周建社、赵摇全、赵摇斌、荣湘江、胡小明、胡英清、
胡振铎、姜桂萍、郭李亮、姚辉洲、夏云建、殷玲玲、徐晓阳、袁镇澜、

高摇健、常摇生、黄摇焱木、黄小鹏、黄元汛、黄汉升、黄宽柔、梁柱平、
梁慈民、谢摇清、谢摇翔、谭平平、谭兆凤、蔡仲林、熊摇焰、薛摇龙、
颜天明
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目摇录

第一篇摇运动生物化学
绪摇论 猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动生物化学的任务 猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动生物化学目前研究的内容 猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、运动生物化学与相关学科的关系 远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一章摇人体的主要能源物质———糖、脂肪、蛋白质概述 愿⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇糖 愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、糖的概念和分类 愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、糖的生物学功能 员园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇脂肪 员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、概念与分类 员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、脂肪的生物学功能 员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇蛋白质 员圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、蛋白质的分子组成 员猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、蛋白质的生物学功能 员源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 员源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二章摇人体运动时物质及能量的代谢 员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇人体运动时的无氧代谢供能系统 员远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、磷酸原供能系统 员远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、糖酵解供能系统 员愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇人体运动时的有氧代谢供能系统 员怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、糖的有氧代谢 圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、脂肪的有氧代谢 圆圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇摇三、蛋白质的有氧代谢 圆源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇有氧代谢和无氧代谢与运动能力的关系 圆缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动时有氧代谢和无氧代谢的供能能力 圆缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动时有氧代谢和无氧代谢的能量利用效率 圆愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 圆怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章摇运动对物质和能量代谢的影响 猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇运动对糖代谢的影响 猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动对肝糖代谢的影响 猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动对肌糖原代谢的影响 猿圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、运动与血糖 猿缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、运动与血乳酸 猿苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇运动对脂肪代谢的影响 源员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动与血脂 源员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动与体成分 源猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇运动对蛋白质代谢的影响 源源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动对骨骼肌蛋白质代谢的影响 源源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动与氨基酸代谢 源缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 源苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四章摇人体代谢和供能能力训练的生化分析 源愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇运动项目的代谢分类 源愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇提高无氧代谢能力训练的生化分析 源怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、磷酸原系统的供能能力训练———无氧低乳酸训练 源怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、最高血乳酸训练 缘园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、血乳酸耐受力训练 缘员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇提高有氧代谢能力训练的生化分析 缘圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、乳酸阈强度训练 缘圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、最大血乳酸稳态强度训练 缘猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 缘源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第五章摇运动及锻炼后身体机能的生物化学评定 缘缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇代谢能力的评定 缘远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、磷酸原系统供能能力的评定 缘远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、糖酵解代谢能力的评定 缘苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、有氧代谢能力的评定 缘苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇身体机能状态的评定 缘怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、训练课的机能评定 缘怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、赛前训练的机能评定 远园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、几个机能评定常用指标的分析 远员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 远缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第六章摇年龄、性别与运动 远远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇儿童少年的运动生物化学 远远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、儿童少年运动器官的化学组成特点 远苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、儿童少年的代谢特点 远愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、儿童少年的其他特点 苑园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、运动锻炼对儿童少年身体机能的影响 苑圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇女子的运动生物化学 苑猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、女子的代谢特点 苑猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动对女子身体机能的影响 苑远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇中老年人的运动生物化学 苑愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、中老年人的生物化学特点 苑愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动锻炼与中老年人的健康 愿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、运动锻炼与老年性疾病 愿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 愿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第七章摇控体重的运动生化原理与方法 愿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇运动员的控体重 愿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、概述 怨园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、不同项目运动员的体成分 怨园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、不同项目运动员的控体重 怨员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇非运动员的控体重 怨圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



欗欗欗摇运动生物化学摇运动生物力学 摇

源摇摇摇摇

摇摇一、概述 怨圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、不同控体重方法的生物化学特点 怨缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、不同人群的肥胖及控体重问题 怨苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 员园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

附录摇运动生化常用指标的测定 员园圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、血红蛋白的测定 员园圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、血乳酸的测定 员园猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、血尿素的测定 员园缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、尿蛋白的测定 员园苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇五、尿肌酐的测定 员园怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二篇摇运动生物力学
绪论 员员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动生物力学的目的及定义 员员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、运动生物力学的应用领域及任务 员员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、运动生物力学研究的线索及焦点 员员远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、运动生物力学的发展史和发展趋势 员员远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 员员怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一章摇人体运动时骨、关节和肌肉的生物力学 员圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇人体运动器系的材料力学基础 员圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、生物材料的组成 员圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、生物材料的力学性质 员圆圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇骨骼的生物力学 员圆缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、骨的力学性质 员圆缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、骨骼受力形式与表现 员圆苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、影响骨的力学性质的因素 员猿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇关节的生物力学 员猿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、关节软骨的力学特性 员猿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、关节的润滑和磨损 员猿远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、关节的表面活动 员猿苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯



摇·目摇录 欗欗欗摇

缘摇摇摇摇

摇摇四、关节的反作用力 员猿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇五、某些特定结构对关节的影响 员源园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四节摇肌肉的生物力学 员源圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、肌肉结构的力学模型 员源圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、肌肉的力学性质 员源猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、肌肉收缩的功和能 员源愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、肌电与肌肉活动 员缘圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 员缘远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二章摇人体运动的生物力学特征 员缘苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇人体的惯性特征 员缘苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、人体惯性的特征量 员缘苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、人体环节的惯性参数 员远园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、人体整体惯性参数的测量 员远缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇人体运动的时空特征 员远远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、运动图形的描述方法 员远远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、人体质心运动的时空特征 员苑园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、测量运动学参数的方法 员苑圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇人体运动的力学特征 员愿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、人体运动服从牛顿运动定律 员愿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、人体受力分析 员愿远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、测量动力学参数的方法 员怨园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四节摇人体运动的能量特征 员怨缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、人体运动的功和能 员怨缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、机械能的相互转化和守恒 员怨愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 圆园园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章摇人体运动中的流体力学 圆园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇流体对人体运动的作用 圆园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、空气对人体运动的作用 圆园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、水对人体运动的作用 圆园猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇空气对器械运动的作用 圆员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯



欗欗欗摇运动生物化学摇运动生物力学 摇

远摇摇摇摇

摇摇一、空气对铁饼的作用 圆员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、空气对标枪的作用 圆员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、空气对球的作用 圆员苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 圆圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四章摇人体运动动作的生物力学 圆圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇走和跑的分析 圆圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、走的分析 圆圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、跑的动作分析 圆圆猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇 跳的动作分析 圆圆愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、跳高 圆圆愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、跳远 圆猿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇投掷运动的生物力学 圆猿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、投掷技术的一般生物力学原理 圆猿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、投掷标枪的动作 圆猿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、链球 圆猿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、篮球 圆猿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四节摇滑冰和滑雪运动的力学分析 圆猿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、速度滑冰 圆猿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、滑雪外力作用的特点分析 圆猿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第五节摇舞蹈 圆源园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、从动作特点看舞蹈 圆源园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、预备姿势 圆源园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、舞蹈中的走和跑 圆源员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇四、舞蹈中的旋转 圆源员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 圆源员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第五章摇运动生物力学的测量与评价 圆源圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节摇人体质心的测定 圆源圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、仰卧动作 圆源圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、分析法求人体的质心 圆源源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节摇柔韧性和人体功率的测定 圆缘圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯



摇·目摇录 欗欗欗摇

苑摇摇摇摇

摇摇一、体前屈的测定 圆缘圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、肌肉功率的测定 圆缘猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节摇人体运动的能量测定 圆缘愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇一、用气体分析仪进行能量测定 圆缘愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇二、人体基本动作对外所做的功 圆缘怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇三、人体运动的效率 圆缘怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇摇复习思考题 圆远员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

参考文献摇 圆远圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



摇·绪摇论 欗欗欗摇

猿摇摇摇摇

櫷櫷櫷櫷櫷櫷櫷櫷
櫷

櫷櫷櫷櫷櫷櫷櫷櫷
櫷

毻

毻毻

毻

绪摇论

【内容提要】摇在运动人体科学中，运动生物化学是一门主要的学科。
下面着重介绍该学科的任务、研究内容以及与其他相关学科的关系。

一、运动生物化学的任务

员郾研究运动与身体的化学组成（蛋白质、核酸、糖、脂类、无机盐和
水等）之间的相互适应摇如力量和肌肉蛋白质代谢的相互适应，耐力
和肌糖原的适应，慢跑和快走与体脂消耗的关系。

圆郾研究运动过程中机体内物质和能量代谢的过程及其神经和内
分泌调节过程的规律摇人体运动时，不同的运动项目（如短跑、长跑、
举重等）、不同的运动时间（员园泽左右、员皂蚤灶左右、员澡左右等）、不同的
运动强度（最大用力或中等程度用力），身体内的供能系统和物质代谢

的特点和规律也不同。

猿郾利用运动时的生物化学规律，为增强体质和促进健康服务摇如
竞技体育训练和比赛中运动员体能的提高，运动负荷的制定，营养的补

充，运动后疲劳的消除和身体恢复与机能提高的监控和评定以及反对

使用兴奋剂等都与运动生物化学的知识密切相关。在体育锻炼和运动

员的训练中，要根据参加体育锻炼者和运动员的身体状况，选择合适

的、科学的方法，促进他们生长发育和健康，更好地为祖国建设服务。

二、运动生物化学目前研究的内容

我国运动生物化学学科的建立是在圆园世纪缘园～远园年代。随着中
华人民共和国的建立，在“发展体育运动，增强人民体质”的体育方针

指导下，体育教育与科研得到了发展。在体育教学中开设了运动生物

化学课程，在体育科研中，应用了运动生物化学的方法（如血糖、血乳
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酸、尿蛋白等方法）对马拉松等项目进行了研究，开展了各项目运动员

身体机能的评定，并在竞技体育中做了大量工作。随着体育科学的蓬

勃发展，运动生物化学在体育科学中的地位越来越突出，已经深入到竞

技体育和全民健身之中。

（一）在竞技体育方面

员郾竞技能力训练方法的优化摇目前，运动成绩已接近生理极限。
由于在运动训练中要求运动员以最快的速度达到最好的成绩，因此，必

须采用科学的训练方法，而不能用“师傅教徒弟”的祖传方式进行训

练。在圆园世纪苑园年代已经开始出现用物质和能量代谢的规律指导训
练，用血乳酸浓度来评定不同运动项目中能量系统供能的特点，致使在

圆园世纪怨园年代确立了最大血乳酸稳态强度训练法、乳酸阈强度训练
法、血乳酸耐受力训练法、最高血乳酸训练法和无氧低乳酸训练法等训

练方法。教练员可以用这些训练方法按专项的体能要求制定训练计

划，并以血乳酸水平来评定训练效果，科学地进行训练。但是，在训练

方法中，如何应用血乳酸浓度在体内的动态变化特点，提高体能的训练

过程中血乳酸浓度在完成同样负荷运动时的动态变化差异，并在专项

运动中影响血乳酸浓度动态变化的因素等，都是当前利用物质和能量

代谢来指导训练中有待进一步研究的问题。

圆郾运动员身体机能的评定摇在竞技运动训练中，十分强调“没有
疲劳就没有训练”，“训练后没有良好的恢复就不能继续训练”。这也

就是说，训练时运动负荷要达到或接近身体的极限，在运动后要很快恢

复并提高。负荷量大，恢复不好，会由疲劳而导致过度训练。这就要求

在训练过程中不断地对运动员的身体状况作出评定，以调控运动的负

荷和身体适应及机能的提高。目前主要采用运动生物化学的方法，对

内分泌系统、肌肉系统、血液系统、尿液成分等进行测定。当前运动生

物化学主要研究的内容有：①在运动应激时皮质醇和雄性激素的相互
关系；②肌酸激酶从肌细胞释放入血液后活性的改变；③血红蛋白浓度
的变化；④用尿蛋白和尿胆原的变化等来评定运动员身体机能的适应
和提高的情况，以预防过度训练的发生。

猿郾运动员的营养摇运动营养学以运动生物化学为基础，是运动员
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个体水平的运动生物化学。运动时身体消耗的物质在运动后通过膳食

补充，一日三餐既要满足生命活动的需要，又要合理补充运动时的能量

消耗和符合体能提高的需求。食物中除了日常需要的蛋白质、糖、脂

肪、维生素、无机盐和水外，还要根据运动专项、运动负荷等的需要增加

那些可促进运动员训练后恢复的营养物质。同时，根据个人的特点相

应补充一些特殊营养物质（俗称运动补剂），这对恢复过程很重要。运

动员的营养还要根据运动员比赛期和运动专项（如短跑和长跑、举重

或游泳等）制定赛前的营养计划，妥善安排膳食，才能达到预期的比赛

要求。

训练一个运动员是一个系统工程，必须制定科学的多年计划，运动

生物化学是其中很重要的组成部分。因此，必须具备这方面的知识才

能当好一个教练员或体育管理人员。

（二）全民健身方面

随着社会的发展，人民生活水平的提高，通过体育锻炼以增强体

质、促进健康已成为广大群众的需求，通过积极参加体育活动来提高生

活质量已成为社会风气。运动生物化学要适应这种发展，目前正在加

强这方面的研究工作。

员郾体育与儿童少年的身体发育摇体育活动能促进儿童少年的身
体发育，但在发育期中不同年龄阶段生长发育的规律不同。例如：内分

泌系统女孩在员园岁以后便开始增强，男孩则在员圆岁以后；又如促进无
氧代谢的酶男、女都在员圆～员源岁可达到最大值，有氧代谢酶则在员远～
员愿岁。因此，在体育活动时应掌握这些特点，妥善安排力量、速度、耐
力的活动内容，才能促进身体发育。

圆郾体育与健康摇科学地进行体育锻炼是促进健康、增强体质的基
本保证。每个人要根据自己的体质特点选择锻炼项目，确定运动负荷

强度和锻炼时间。尤其在圆员世纪的今天，社会飞速发展，人们会因紧
张的工作、激烈的竞争而带来一定的心理压力，同时膳食结构不合理、

环境污染等都会影响健康，影响工作能力的发挥，甚至会导致疾病的发

生。通过体育锻炼加速劳动疲劳的消除，促进健康，成为当前休闲体育

广泛开展的主要原因。体育工作者应当用科学的方法指导人们进行体
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育锻炼，而运动生物化学是这方面必备的知识。

猿郾体育与抗衰老摇目前我国已进入老龄化社会，如何通过体育锻
炼促进健康长寿是当前急需解决的问题。尤其是运动与预防骨质疏

松、运动与老年人内分泌调节的改善、运动与老年人免疫功能的改善、

运动与神经鄄肌肉调节功能的提高等，都是目前老年体育中运动生物化
学的重要研究内容。

可见，在体育科学领域中，运动生物化学已广泛地被应用于解决实

际问题。随着体育事业的发展，今后还会不断地提出新的研究课题。

三、运动生物化学与相关学科的关系

运动生物化学在体育科学中是一门年轻的学科，它是从生理学、有

机化学中逐渐分化出来的，至圆园世纪远园年代末才发展为一门独立的
学科。在运动人体科学中，它与运动生理学、运动营养学、运动医学、运

动生物力学和运动解剖学是相辅相成的，也是运动训练学的生物学基

础。

各种生理过程都有物质代谢基础，因此，运动生理和运动生化是密

不可分的。在课程开设时，运动生理学着重讲述生理过程和规律，而运

动生物化学则着重讲述物质和能量代谢的过程及其调节规律。同时，

要进一步阐明人体的运动规律、运动生理和运动生物化学都需从分子

水平进行研究，用分子生物学的方法，阐明运动时蛋白质、核酸和酶等

在分子水平上的变化规律。蛋白质、核酸和酶过去是生物化学中的研

究内容，从分子水平上阐明这些生命大分子的变化规律，目前已深入到

运动生物化学中，也是运动生理学、运动医学、运动营养学的研究内容，

分子生物学已发展为生物科学的共同语言。为适应这种学科的发展形

势，当前将这些学科统称为运动人体科学，各学科的教学和科研中虽各

有侧重，但是应用时必须融会贯通。通过运动训练学、运动医学、体育

康复等课程和参加各种体育实践，把在应用基础课中学到的知识运用

到体育实践中。

运动生物化学在运动人体科学中的地位日趋重要，体育的发展要

有坚实的理论基础，又要有一支掌握理论知识、不断完善其理论体系和
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善于将理论应用于竞技运动和体育健身方面的队伍，体育专业的学生

是这方面的主力军。因此，要学好各门课程，打好基础

櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵
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复习思考题

员郾何谓运动生物化学？
圆郾运动生物化学当前研究的主要内容是什么？
猿郾试述运动生物化学与体育训练和体育健身的意义。
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人体的主要能源物质 摇摇摇摇

———糖、脂肪、蛋白质概述

【内容提要】摇本章主要就糖、脂肪和蛋白质这些人体的主要能源物质
分别进行讨论，讲述其概念、分类、生物学功能和在人体中的营养作用。

人体在生命活动中每时每刻都消耗能量。这些能量主要由糖、脂肪、

蛋白质经分解代谢释放的能量所供应。因此，糖、脂肪、蛋白质等是人体主

要的三大能源物质，又称为维持人体生命活动的三大主要营养物质。

第一节摇糖

糖是自然界中分布最为广泛的一类有机化合物，它存在于植物性

的食物中。粮食和其他根、茎类食物中都含有丰富的糖类物质。

一、糖的概念和分类

糖由碳、氢、氧三种元素组成，是生物体的重要组成成分，也是最重

要的能源物质。人体组织中糖的含量不超过体重的圆豫，但人体生命
活动所需能量的苑园豫以上由糖的分解供给。因此，糖是十分重要的营
养物质。根据水解产物和分子结构的不同，糖可分为三类：

员郾单糖摇是一类不能再水解的小分子糖，是构成各种多糖的基本
单位。在结构上它由猿～苑个碳原子组成。食物中主要的单糖有葡萄
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