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《足球运动的体能与营养》

内容概要

《足球运动的体能与营养》阐述了足球运动的与营养的概念、内容，与运动成绩的关系，对不同位置
球员体能特点的要求，营养学手段等知识。
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《足球运动的体能与营养》

作者简介

杨则宜，男，1943年3月19日生，祖籍湖南。
  1981年毕业于北京大学医学部运动医学研究所，获硕士学位。
  1986年开始筹建国家体育总局运动医学研究所和中国兴奋剂检测中心，任筹建办公室副主任。
  1970年晋升为研究员。
  1991-1997年任国家体育总局运动医学研究所副所长、中国兴奋地剂检测中心主任。
  1993-1998年任国际奥委会医学委员会委员和兴奋剂与运动生化委员会委员。
  1998年任国家体育总局运动医学研究所运动营养研究中心研究员、博士生导师。
  2002年1月任国家体育总局体能恢复与运动营养专家组长。
  2001年5月任国家体育总局备战2004年奥运会专家小组成员，运动营养与体能恢复领域首席专家。
  2002年3月-2004年5月任国家体育总局运动医学研究所、运动营养研究中心主任。
  2004年3月任中国食品科学技术学会运动营养食品分会理事长。
  2004年5月任北京体育大学博士后流动站导师。       

  主要学术成就：
  1、承担部委以上级别课题18项；
  2、研究成果获部级或国家级奖16项；
  3、发表研究论文80余篇；
  4、出版专著11本（包括出版中3本）；

  5、培养硕士研究生4人，博士研究生12人（包括在学研究生6人）。
王启荣，1971年出生，国家体育总局运动医学研究所运动营养中心助理研究员，博士。1995年毕业于
成都体育学院运动医学系，获得医学学士学位。1995-1998年由国家体育总局体育科学研究所和首都体
育学院联合培养攻读硕士学位，在此期间曾作为《中国足球报》的特约撰稿分表有关足球运动损伤防
治文章数十篇，撰写出版有关足球书籍十余万字。2000年考入北京体育大学研究生院和国家体育总局
运动医学研究所攻读博士学位，从师于著名运动营养学家杨则宜研究员。学习期间曾参与备战2000年
悉尼奥运会、2002年盐湖城冬奥会以及2002年世界杯足球赛亚洲区十强赛的科研攻关与科技服务工作
；还承担了国家科技部奥运攻关课题《重点体能项目运动员消除疲劳及综合体能恢复系统的研究和建
设》的子课题研究。毕业后留所工作，主要从事运动员膳食调查、营养干预、生化监控及应用基础研
究工作。现为国家体育总局备战奥运会“营养——膳食——恢复”专家组成员，同时还担任《中国运
动医学杂志》特约评审专家和编辑工作。
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《足球运动的体能与营养》

书籍目录

第一章 足球运动体能的概念  一、体能训练的概念及内容  二、足球运动员体能训练内容第二章 体能水
平与足球比赛成绩的关系第三章 不同位置球员的体能要求特点  一、跑动能力的研究  二、影响跑动的
因素第四章足球运动员的体能测试及评价方法  一、足球运动员所需的身体素质  二、运动能力测试的
动机  三、体能测试原则  四、测试法的选择  五、测试的实行  六、有氧测试过程  七、无氧测试过程  
八、力量和爆发力的测试过程  九、柔韧性和灵敏性测试  十、世界各国体能诺言方法介绍  十一、结论
第五章 赛期内的体育准备  一、赛季中的体能训练安排  二、赛季间歇期体能训练的安排  三、专项肌
肉训练第六章 提高体能的关键因素及相互关系  一、训练计划的科学性及有效性  二、身体营养生化状
况的评价及其指导意义  三、营养补充和恢复手须第七章 足球运动员营养生化评价系统  一、膳食营养
状况的调查和身体成分的测试  二、体能状态和能力的评定指标  三、血液学指标  四、反映肌肉状态及
蛋白质代谢的相关指标  五、内分泌学指标  六、免疫学指标  七、氧自由基生成及抗氧化能力指标第八
章 体能恢复和提高的营养学手段  一、足球运动员的合理膳食  二、与体能训练相匹配的营养强化剂的
使用  三、足球运动员对训练的不适应及营养学调查  四、足球运动员训练期和比赛日的膳食安排及营
养补充方案
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《足球运动的体能与营养》

精彩短评

1、主要涉及足球的体能问题，内容还可以但是还不够详细
2、昨天收到，即刻浏览了一遍，对于非职业运动员的我来说还是大有脾益。这本书较全地介绍了足
球的体能与营养，给读者一个初步的理念，当然这也是这本书薄点的原因。不足是是看起来有点老，
在细节上没有什么深度。
3、本书是运动营养膳食调控方面很专业的书，但是膳食方案和调控方式方面还深入不够
4、还不错，性价比高！学习中！
5、比较权威的专业用书
6、本人的毕业论文刚好是关于足球运动员营养文化的 所以辗转找到这本书 首先非常感谢本书为我的
毕业论文贡献了几千个字数 帮了我一个大忙 呵呵 其次 我还挺欣赏本书的作者杨老师和她的团队为我
国的运动营养研究事业做出了非常有研究价值的早期探索工作 通过她的工作 我学到了很多严谨的思
想 科学的方法 这个对我影响真的很大。但是毕竟这本书的成书年代较早 如今九年过去了 国足们的饮
食和当年的情形早就大不同了 所以以这本书的观点来看待国足的问题不免有些脱节落后了 我也只能
部分参考书里的观点。最近一直在赶论文 之前从未系统的接触过运动营养领域 这次因为论文的关系 
才发现原来我们国家在足球营养方面的研究是如此的匮乏 我搜遍互联网所能找到的相关文献也仅此一
本04年的读物 整个豆瓣貌似也只有我一个人看过这本书 唉
7、这本书太理论化了，象是大学里的生化医学科的毕业论文，普通读者没有可读性；引用的数据又
太老（多为70年代的），反映出我国的足球运动医学研究水平太低！这也是中国足球水平低的原因之
一吧。为什么我让它及格呢？就是膳食篇还有一些启发性和操作性，对我有用，所以这本书买的也不
算怨了。希望作者能够再接再厉，再学习一下西方的先进经验，多弄一些对中国足球确有帮助的东西
，尤其是让中国足球界的大老糙们一看就能用的东西才务实。最后还建议作者也学习一下中医的东西
，结合起来就更好了，别光跟着人家屁股跑。
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