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内容概要

　　《运动人体科学概论（运动训练专业）》讲述了运动人体科学是一门应用人体解剖学、生理学、
营养学和体育保健学等多种人体科学学科的理论和方法研究体育运动对人体形态结构、生理功能的影
响以及体育运动中的保健规律和措施的综合性科学知识体系，是我国体育职业教育中的一门重要基础
课程。
《运动人体科学概论（运动训练专业）》共计12章，系统介绍了人体基本形态结构、生理功能特点和
运动伤病的基本知识；适当介绍了人体基本组成、运动员营养和运动按摩；而对运动训练更为重要的
身体素质、运动中人体机能变化规律和运动代谢，作了较为详细的叙述。
《运动人体科学概论（运动训练专业）》是我国中等体育职业教育的国家规划教材，供全国中等体育
职业教育运动训练等专业使用，也可作为教练员、运动员和医务人员的参考用书。
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章节摘录

插图：二、儿童少年的营养特点（一）合理营养的意义营养水平与儿童少年的形体发育有关，在这个
年龄，供给足够的营养，即各种儿童生长发育必需的营养素，可促使身高增长。
儿童少年时期不仅是形态、功能迅速猛长阶段，也是智力发育的重要阶段，是人的一生中学习的最佳
时期。
此阶段大脑所需的营养特别多，科学家曾对食物营养与大脑功能的关系作了系统的研究，发现人的思
维、记忆、情绪，甚至对疼痛的感觉都受到营养的影响。
营养素中的多糖类已被实践证明能提高人的免疫功能，抵抗多种由于免疫功能低下而引起的疾病。
营养与儿童少年的运动能力或运动成绩有密切关系。
膳食中有足够的热能、蛋白质及维生素，可以减轻疲劳、提高效率。
青少年时期营养还与视力和性发育有关。
营养不良会引起贫血、免疫功能低下、智力和身体发育迟缓等一系列问题；但营养过剩，使儿童过于
肥胖，也会带来对健康和成长发育不利的多方面影响。
合理的营养是青少年生长发育和维持身体健康的物质基础，可以更有效的促进身体的生长发育和提高
健康水平。
营养物质主要来源于食物。
所谓合理营养，是指对人体提供符合卫生要求的平衡膳食，使膳食的质和量都能适应人体的生理、生
活、劳动以及一切活动的需要。
平衡膳食由多种食物构成，它提供足够数量的热能和各种营养素，满足人体正常生理需要。
而且，还要保持各种营养素之间数量平衡，以利于消化、吸收和利用。
（二）热能供给儿童少年身体的生长发育需要原料，体内基础代谢较高，又活泼好动。
16岁的青少年要比10岁的青少年增长约30cm，体重平均增长20～25 kg。
加上脑力劳动和体力劳动的增加，热能需要量剧增。
同时由于性别之间、个体之间、不同年龄之间，甚至同一个人在不同的发育阶段，生长发育速度和持
续时间都存在着较大差异，所需的热能多并且变化较大。
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编辑推荐

《运动人体科学概论(运动训练专业)》为高等教育出版社出版。
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