
关于有氧运动及有
氧能力练习



人体三大供能系统 

11、、磷酸原磷酸原系统系统  : ATP: ATP和和CPCP组成的供能系统。组成的供能系统。

          特点：功率输出最快特点：功率输出最快,,不需要氧气不需要氧气,,不产生乳酸等物质，总不产生乳酸等物质，总

量少量少,,持续时间短持续时间短  。。

22、乳酸能系统：是指、乳酸能系统：是指糖原糖原或或葡萄糖葡萄糖在细胞浆内无氧分解生在细胞浆内无氧分解生

成乳酸过程中成乳酸过程中,,再合成再合成ATPATP的能量系统。的能量系统。    

特点：特点：,,供能总量较供能总量较磷酸原磷酸原系统多系统多,,输出功率输出功率次之次之,,不需要氧不需要氧,,

产生乳酸。产生乳酸。

33、、有氧氧化系统有氧氧化系统  ：：    是指糖、脂肪和蛋白质在细胞内彻底是指糖、脂肪和蛋白质在细胞内彻底

氧化成水和二氧化碳的过程中氧化成水和二氧化碳的过程中,,再合成再合成ATPATP的能量系统。的能量系统。

　特点：总量很大　特点：总量很大,,但速率很慢但速率很慢,,需要氧的参与需要氧的参与,,不产生乳酸类不产生乳酸类

的副产品。该系统是进行长时间耐力活动的物质基础。的副产品。该系统是进行长时间耐力活动的物质基础。  
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糖有两种氧化分解方式 

根据肌体的供氧情况，糖的氧化分解有：根据肌体的供氧情况，糖的氧化分解有：

①①、当氧供应充足时，来自糖（或脂肪）的、当氧供应充足时，来自糖（或脂肪）的

有氧氧化。有氧氧化。

②②、当氧供应不足时，即来自糖的酵解，生、当氧供应不足时，即来自糖的酵解，生

成乳酸。乳酸在最后供氧充足时，一部分成乳酸。乳酸在最后供氧充足时，一部分

继续氧化，释放的能量使其余部分再合成继续氧化，释放的能量使其余部分再合成

肝糖元。肝糖元。
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科学验证：
运动员在进行不同运动项目时，机体供能方式不运动员在进行不同运动项目时，机体供能方式不

　同，对三种运动项目的机体总需氧量、实际摄入　同，对三种运动项目的机体总需氧量、实际摄入

　氧量和血液中乳酸增加量进行测定，结果如下：　氧量和血液中乳酸增加量进行测定，结果如下：

运动项目运动项目      总需氧量（总需氧量（LL））    实际摄入氧量（实际摄入氧量（LL））  血液中乳酸增加量血液中乳酸增加量

马拉松跑马拉松跑      　　　　    600      600      　　　　                589          589          　　　　　　　　        略有增加略有增加

400m400m跑跑            　　　　　　16         16         　　　　              2       2       　　　　　　　　                显著增加显著增加

100m100m跑跑          　　　　　　    8       8       　　　　                  0         0         　　　　　　　　            未见增加未见增加
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什么是有氧运动 

        有氧运动是指采用中、小强度，以有

氧代谢供能为主的长时间运动，如走、跑、

游泳、跳绳、骑自行车和健美操等等。这

类运动的特点是简便、易行、对技术要求

不高，而且运动形式和运动负荷可以根据

每一个人的身体状况、体能水平、爱好和

条件加以选择和控制，是一种安全而有效

的健身方法。 
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有氧运动的健身作用

11、改善心脏功能，防止心脏病的发生。、改善心脏功能，防止心脏病的发生。

22、增强肺功能。有氧代谢使锻炼者的呼吸加快，、增强肺功能。有氧代谢使锻炼者的呼吸加快，

从而提高肺活量，提高吸入氧气的能力。从而提高肺活量，提高吸入氧气的能力。  

33、增加血液总量。氧气在体内是随血液供应到、增加血液总量。氧气在体内是随血液供应到

各部位的，血量提高也就相应增强了氧气的输送各部位的，血量提高也就相应增强了氧气的输送
能力。能力。  

44、增加骨骼密度，防止骨质疏松。、增加骨骼密度，防止骨质疏松。

55、减少体内脂肪，预防与肥胖有关的疾病。、减少体内脂肪，预防与肥胖有关的疾病。  

66、改善心理状态，增加应付生活中各种压力的、改善心理状态，增加应付生活中各种压力的

能力。能力。
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有氧运动负荷

1. 运动强度

2. 运动时间 

3. 运动次数
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运动强度
••有有氧氧运运动动最最适适合合的的运运动动强强度度是是最最大大吸吸氧氧量量的的50%~7050%~70

%%。。

            最最大大吸吸氧氧量量：：是是指指人人体体在在进进行行有有大大量量肌肌肉肉群群参参加加的的力力竭竭

性性运运动动中中，，当当氧氧运运输输系系统统中中的的心心泵泵功功能能和和肌肌肉肉的的用用氧氧能能力力达达

到本人的极限水平时，人体每单位时间所能摄取的氧量。到本人的极限水平时，人体每单位时间所能摄取的氧量。 

••一一般般是是以以最最高高心心率率的的60%~70%60%~70%作作为为运运动动中中的的适适宜宜心心率率，，

又称为靶心率。又称为靶心率。

••用用220220减减年年龄龄数数作作为为最最高高心心率率，，或或用用170170减减年年龄龄数数作作为为

运运动动中中的的靶靶心心率率。。因因为为达达到到这这个个心心率率范范围围，，心心搏搏输输出出

量可以达到最大值，对锻炼心脏最好。量可以达到最大值，对锻炼心脏最好。
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运动时间 

•运动时间可以从10分钟开始，逐步延

长到30~40分钟，不过靶心率维持累计

时间一般以20~30分钟最佳。这样可以

显著提高心肺功能和改善体内代谢。

•运动强度和运动时间要互相配合，即
运动强度较大，则持时间较短；而运

动强度低，则运动持续时间要长些。
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运动次数 

         一般每周锻炼3~5次，每次
间隔不宜超过3天，每周不能少
于3次。因为少于3次，最大吸氧

量提高不明显。如果身体条件好，
条件允许，坚持每天锻炼一次当
然更好。
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有氧运动项目的运动处方

•步行运动处方
•健身跑运动处方

•游泳运动处方

•跳绳运动处方 

•健身操运动处方 
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步行运动处方 

•动作要求 

•步行速度 

•方法 

•注意事项 
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动作要求 

全身放松、走路抬头、眼
看前方、挺胸收腹、两臂
自然摆动、步伐稳健。 
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步行速度 

•快步是100~140米/分钟,

心率110~120次/分钟。

•慢步是60~100米/分钟，
心率100次/分钟左右。 
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方  法 

1.  普通散步法。
2.  快速步行法。
3.  定量步行法。
4.  附加动作步行法。
5.  倒退步行。
6.   沙滩踩水快走。
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注意事项 
1. 1. 选选择择一一个个车车辆辆少少、、行行人人少少、、安安静静、、空空气气新新鲜鲜的的
平平地地步步行行，，如如公公园园、、林林荫荫道道、、江江边边、、溪溪边边、、运运动动
场等。场等。

2. 2. 步步行行时时要要心心平平气气和和，，思思想想不不要要开开小小差差；；呼呼吸吸自自
然，动作有节奏，两臂自然摆动。然，动作有节奏，两臂自然摆动。

3. 3. 饭饭后后百百步步走走不不科科学学。。饭饭后后，，大大量量食食物物在在胃胃内内进进
行行紧紧张张消消化化，，大大量量血血液液流流进进消消化化器器官官，，消消化化液液大大
量量分分泌泌。。若若饭饭后后立立刻刻外外出出快快速速步步行行，，大大量量血血液液会会
流流向向运运动动的的肌肌肉肉，，从从而而减减少少消消化化器器官官的的血血量量，，减减
少少消消化化液液，，阻阻碍碍消消化化。。所所以以要要饭饭后后休休息息半半小小时时以以
后步行才好。后步行才好。
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健身跑运动处方 

•动作要求 

•健身跑方式 

•注意事项 
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动作要求 

    上体正直并稍前倾，不要左右摇摆，
眼平视、两臂屈肘、自由摆。下肢后蹬
时要使髋、膝、踝关节伸直，前摆时小
腿放松，用前脚掌或全脚掌着地。跑步
时，呼吸要均匀、有节奏，可以两步一
吸、两步一呼，也可以采用三步一吸、
三步一呼。呼吸可用鼻和半张口同时进
行。 
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