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为什么运动员最大吸氧量比较高，脂质中CH比列高，为
什么耗氧多，释放能量也多?-股识吧

一、跑步对身体有什麼好处？

跑步锻炼是人们最常采用的一种身体锻炼方式，这主要是因为跑步技术要求简单，
无需特殊的场地、服装或器械。
无论在运动场上或在马路上，甚至在田野间、树林中均可进行跑步锻炼。
各人可以自己掌握跑步的速度、距离和路线。
跑步锻炼好处多。
青少年经常进行跑步锻炼，对心血管功能、呼吸功能的发育有很大的帮助。
跑步也有许多种类型，有短跑、中长跑、超长距离跑等。
跑速不同，跑距不同，对人体产生的影响也不同。
通常跑步锻炼是长跑，一般是清晨或夜晚，沿着公路或在野外环境下进行，这样可
以配合进行空气浴，也可以使人的大脑得到休息。
对以青少年，一个良好的变换的锻炼环境，可以使他们的精神得以调节，直接接触
到自然，使其在学习及社会活动中更加精力充沛、朝气蓬勃。
经常进行长跑锻炼，是较合理的锻炼方法，一般应保持匀速跑，时间持续20分钟以
上，心率保持在120～150次／分。
通常这种方法的练习，可以消耗体内多余脂肪，避免单纯性肥胖。
通过这种方式的长跑可以有效地提高耐力，使肌肉及心肺的耐力性工作能力得以提
高。
此外，这种方式中、长跑也是一种毅力的锻炼，如果青少年坚持长跑，可以培养其
坚韧的耐力和毅力。
只要坚持跑步锻炼，对青少年的生理、心理发育，均与产生良好的影响。
======================================== 跑步健身的原则
凡是参加健身跑步的人，都应注意坚持经常和循序渐进，特别要注意控制运动量。
此外，必须学会“自我控制”，这点尤为重要。
因为有时跑步的愿望会突然消失，这就需要将“不能跑”还是“不想跑”加以区分
。
当然，如果有病时绝对不要跑步，而在其他情况下则应克服“惰性”，坚持锻炼。
在锻炼初期，跑步的速度以没有不舒服的感觉为限度，跑完的距离以没有吃力的感
觉为宜。
跑步后可能出现下肢肌肉疼痛，这是正常反应，坚持锻炼几天后这种现象就会消失
。
为确定自己锻炼水平的等级，参加跑步锻炼三至四个月后可进行一些测验，测验时
以12分钟跑完的距离为计算等级的起点。
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30-39岁年龄组的人，12分钟跑完的距离达不到1.5-1.8公里，说明锻炼水平较差；
如能达到1.8-2.6公里，说明锻炼水平为良好；
如能超过2.6公里，即达到优秀锻炼水平。
40-47岁年龄组的人，锻炼水平较差者每12分钟跑完的距离为1.6公里以内；
良好者为1.7-2.4公里；
优秀者为2.5公里以上。
50岁以上较差、良好和优秀者每12分钟跑完的距离则分虽为1.5公里以内、1.6-2.4公
里和2.5公里以上。
不要幻想在短期内取得理想结果，只有经常锻炼才会提高锻炼水平。
如果一周只跑一次，跑的距离再长也没有多少益处。
因为在中断跑步的六天里，身体组织已将跑步带来的好处消耗得一干二净。
因此，一周内跑步不得少于三次。
平常缺乏锻炼的人，一旦决心开始经常性锻炼后，往往运动过量，这样会导致不良
后果。
在体育锻炼上应当循序渐进，每天应在日记中记录以下诸项：
1、锻炼的性质、内容、持续的日期和每次锻炼所用的时间；
2、锻炼前、锻炼时和锻炼后的自我感觉；
3、食欲和睡眠状况；
4、有无继续参加锻炼的愿望；
5、脉搏跳动情况。
根据上述记录不难分析出运动量的大小并及时对锻炼进行必要的调整。
一般来说，跑步5分钟后脉搏跳动不应超过120次/分，跑步10分钟后脉搏跳动不应
超过100次/分。
如果脉率过速，必须减少运动量。

二、为什么运动员肺活量大

因为运动员长期从事体育运动，在运动的过程中，身体对氧的需求量会比平时大很
多，因此在大量吸进氧气排出二氧化碳的过程中，也锻炼了肺泡的容积，所以运动
员的肺活量比常人大很多。

三、跑步是为了什么？强身健体？
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&nbsp；
&nbsp；
嗯&nbsp；
跑步通俗的来说就是为啦强身健体！ &nbsp；
&nbsp；
至于楼主说的头晕那是身体缺乏锻炼 &nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
还有就是你说会感冒 &nbsp；
&nbsp；
若是一个经常跑步锻炼的人是不会容易感冒的 &nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
呵呵至于楼主说的累那是必然的��� &nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
休息一下恢复下体能就没事啦���

四、如何提高自己的最大摄氧量

因为运动员长期从事体育运动，在运动的过程中，身体对氧的需求量会比平时大很
多，因此在大量吸进氧气排出二氧化碳的过程中，也锻炼了肺泡的容积，所以运动
员的肺活量比常人大很多。

五、人每分钟的耗氧量是多少？

需氧量与吸氧量1． 需氧量需氧量是指人体为维持某种生理活动所需的氧量。
需氧量通常以每分钟为单位计算。
成年人安静时需氧量大约 250ml � min -1 。
2． 吸氧量在肺换气过程中，由肺泡气扩散人肺毛细血管，并供给人体实际消耗或
称为吸氧量。
吸氧量也称耗氧量。
吸氧量是以单位时间每分钟计算，故称为每分吸氧量，并以 VO 2 表示。
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安静时，人体的基础代谢率低，能量消耗少，每分钟吸氧量与每分钟需氧量处于平
衡状态（ 200~300ml ）。
二、最大吸氧量及其影响因素1 ．最大吸氧量（ 1 ）最大吸氧量的概念：人体在进
行有大量肌肉参加的长时间激烈运动中，心肺功能和肌肉利用氧的能力达到本人极
限水平时，单位时间所能摄取的氧量称为最大吸氧量（ maximal oxygen
consumption， Vo 2 max ），通常以每分钟为计算单位。
最大吸氧量反映机体氧运输系统的工作能力，是评价人体有氧工作能力的重要指标
之一。
（ 2 ）最大吸氧量的表示方法：最大吸氧量有两种表示方法，即绝对值和相对值。
绝对值用 L � min -1
表示，表示整个机体在单位时间内（每分钟）所能吸收的最大氧量。
由于需氧量与体重成正比关系，而身高、体重存在个体差异，因此用绝对值进行个
体间的横向比较是不适宜的，常用人体的相对值表示最大吸氧量 (ml � (kg � min)
-1 ) 。
我国成年男子最大吸氧量绝对值约为 3.0~3.5L � min -1 ，相对值 50~55 ml � (kg �
min) -1 ，男子比女子高。
耐力竞技项目运动员中，最大吸氧量的相对值最大，男子 94 ml � (kg � min) -1 ，
女子 85.1 ml � (kg � min) -1 。
2 ．最大吸氧量的影响因素最大吸氧量主要决定于心脏的泵血功能和肌肉利用氧的
能力，故将心脏的泵血功能称为最大吸氧量的中央机制，而把肌肉利用氧的能力称
为最大吸氧量的外周机制。
根据 Fink 原理，吸氧量 = 心率×每搏输出量×动静脉氧差。
可以认为最大吸氧量是最大心率、最大每搏输出量及最大动静氧差三者的乘积。
动静脉氧差是影响最大吸氧量的一个重要因素，也是影响最大吸氧量的一个外周机
制。
慢肌纤维有丰富的毛细血管分布，线粒体数量多、体积大，其酶的活性高；
慢肌纤维肌红蛋白含量也比较高，有利于增加肌纤维的摄氧能力。
耐力训练可以提高慢肌纤维的生理生化代谢功能，在一定范围内可以导致快肌纤维
向慢肌纤维的方向变化，提高摄氧和利用氧的能力。
（ 1 ）遗传因素（ 2 ）年龄、性别因素训练提高最大吸氧量的原因，是由于训练可
增大心容积和心肌收缩力量。
研究表明，一般人心容积为 700~800ml ，而耐力运动员可达 900~1000ml 。
同时，每搏输出量可达到 120ml 。
此外，训练可导致慢肌纤维线粒体增大、增多，线粒体氧化酶的活性增加，提高氧
的摄取。
同时，耐力训练在一定的范围内可以导致快肌纤维的生理、生化代谢特征向慢肌纤
维方向变化，提高摄氧和利用氧的能力。
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六、脂质中CH比列高，为什么耗氧多，释放能量也多?

因为1mol C燃烧消耗1mol 氧，而4mol H燃烧消耗1mol 氧

七、如何提高自己的最大摄氧量

现今人们对于健康观念越来越重视，也越来越关系如何在运动中摄取更多的氧量 
其实运动的事情还是要根据每一个人的体质来选择，一般情况下想要让摄氧量变的
大第一步就是需要训练自己的心肺能力，心肺的状况对于摄氧量是很重要的，最开
始的时候可以通过慢跑来锻炼，让其强壮之后就可以加快自己的步伐是一项需要坚
持的事情。
1、慢跑锻炼心肺能力慢跑一般都会被人们称为有氧运动，只不过人们都认为快跑
对于摄氧量是很好的，可能是因为长期人们都认为快跑是锻炼速度和锻炼心肺能力
的办法，这种办法只适合经常跑步的人，如果是不经常锻炼的人最好不要快跑去加
强自己的摄氧，很有可能会造成适得其反的作用，慢跑不会造成人们肌肉的疲劳性
同时经常练习会让心肺有一定的承受力。
2、可通过游泳和骑单车来锻炼有时候长期单一的运动会让人们产生一些厌烦感或
者因为肌肉的原因不能继续跑步，就可以选择游泳和骑单车来加强摄氧量，游泳和
骑单车相对于跑步来说是会让人心情更加的愉悦的，再者游泳和骑单车和跑步都是
通过腿部的用力来活动的，对于加强腿部的肌肉也是很有帮助的，游泳和骑单车的
有氧运动对于最大的摄氧量是会有极大的帮助的。
通过慢跑和游泳、骑单车都是用有氧活动来加强心肺能力和肌肉能力的，对于想达
到最大摄氧能力的人来说这些运动是需要经常坚持才可以最终获得成功的，再者根
据个人体质的原因还是要去选择适合自己的运动来的，对于摄氧最大化不是一下就
可以达到的，当然比较专业的运动者也会在比较专业的指导下进行间歇式运动从而
达到最大的摄氧量，总体来说运动的道路是道阻且长的。

八、运动员的肺活量较大的主要原因是？

选择B，运动中同样的条件下，运动员每次呼吸吸入的气体比常人多。
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