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内容概要

《运动健身的能量消耗》主要收录了肥胖者的运动健身和能量平衡、脂肪的异常堆积、肥胖的危害、
肥胖的运动健身量化方案、运动不足综合征的运动健身和能量平衡、运动不足综合征的危害、运动不
足综合征的运动健身量化方案、其他慢性疾病的运动健身和能量平衡等内容。
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书籍目录
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能量消耗计算 九、弹奏乐器的能量消耗计算 十、交通方式的能量消耗计算 十一、职业活动的能量消
耗计算 第四章日常生活中的运动健身量化方案 第一节每天的能量平衡管理 一、我国居民膳食能量推
荐摄入水平 二、推荐的各类食物摄人量 三、每天的能量摄取管理 四、每天的能量支出管理 第二节运
动健身量化目标 一、促进健康的运动健身量化目标 二、降低体重的运动健身量化目标 第三节日常生
活中的运动健身量化模块 一、150千卡运动健身模块 二、330千卡运动健身模块 三、10分钟运动健身模
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肥胖者的运动健身和能量平衡 一、脂肪的异常堆积 二、肥胖的危害 三、肥胖的运动健身量化方案 第
二节运动不足综合征的运动健身和能量平衡 一、运动不足综合征的危害 二、运动不足综合征的运动
健身量化方案 第三节其他慢性疾病的运动健身和能量平衡 一、脂肪肝的运动健身量化方案 二、心脑
血管疾病的运动健身量化方案 三、糖尿病的运动健身量化方案 主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：    （一）活动强度 对于步行、跑步、骑自行车和登楼梯来说，速度是活动强度的体
现方式，速度越快，则健身强度越高，能量消耗越多。
健身者可根据自身健康状况自由调整活动的速度。
球类项目中，根据跑动的速度和活动力度不同，能量消耗随着有所不同。
一般来说，活动强度越大，心率越高，能量消耗也会随之增加。
 （二）活动方式 不同的运动项目有不同的能量消耗，但对于同一种运动项目，不同的活动方式也会
对能量消耗造成影响。
譬如，步行和跑步时，影响能量消耗的因素与摆臂幅度、负重与否、是否加用手杖等有关；骑自行车
时的动作姿势（如坐姿骑车、站姿骑车、手放在车把手的位置）是造成骑自行车能量消耗不同的因素
；上下楼梯时是否用手扶握楼梯扶手也会影响能耗水平，手扶栏杆上楼梯的能量消耗低于不扶栏杆；
球类运动中接传球速度、是否发力、腰髋部协调配合情况、球落点变化、脚步移动情况等都会造成不
同的能量消耗。
 （三）活动场地 健身时的活动场地也是影响能量消耗的主要方面；主要影响因素为场地的类型和坡
度。
场地的类型主要是地面的不同，如沙地、土地、草地、柏油地面和水泥地，其能量消耗存在差异。
一般来说，在较软的地面上进行活动的能量消耗大于较硬地面上健身活动的能量消耗。
比如在沙滩、草地上步行，会比在水泥地面上做同样速度的步行消耗更多的能量。
 运动健身时，无论场地的坡度是上坡还是下坡，都要比平地上进行运动健身消耗的能量多，坡度大则
消耗的能量多。
但是在同样的坡度上，以同样速度上、下坡，上坡所消耗的能量要比下坡时所消耗的多得多，因为人
体向上或者向下运动所需克服的阻力是不同的。
 日常生活中，各种各样的运动健身将通过摄取食物得到的能量以热量和做功的形式消耗出去。
运动健身时，能量消耗随健身方式、强度和时间变化而不同。
但是，即使是同一强度和时间，不同的人、不同的环境下所进行运动的能量消耗也各有不同。
一般来说，年龄、性别、体重和体脂、锻炼适应性、饮食和环境温度都是影响健身时能量消耗的影响
因素。
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编辑推荐

《运动健身的能量消耗》讲述了国内外一些研究机构对人们在运动健身时的能量消耗进行过较为广泛
的测量与分析，他们希望通过这类研究，告诉人们进行某项运动健身时可以消耗多少能量。
但究竟人们应该进行多少健身活动？
如何设计运动健身方案？
是否已经达到能量平衡？
哪些健身活动可以消耗更多的能量？
大多数人的概念都很模糊，国家体育总局编写的《运动健身的能量消耗》将会对这些问题进行详细讲
解，以简单易懂的形式解决大家的疑惑。
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