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新课程背景下高中学生体能锻炼初探 
◆黄  春 

（浙江省余姚中学  315400） 

 
摘要：通过了解体能概念，结合欧美国家对体能内容的构解，以较全面

的练习方法方式，实施于学校体育中，帮助每个学生健康成长，并强健

体魄，尤其是为《国家学生体质健康标准测试》打下坚实基础。 
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《课程方案（2017 年版）》指出：高中体育与健康课程为 12
个学分，与《课程标准（实验）》中规定的 11 个学分相比，增加
了 1 个学分，在这 12 个学分中，体能模块和健康教育模块各 1
个学分，三年最多可以学习 3 个运动项目。本文将简要介绍各种
体能所涵盖的内容，着重阐述适合高中男女生体能练习的内容。
并通过相应对照组与实验组的尝试，证明本套体能锻炼内容，行
之颇有成效。 

一、体能模块的内容及特点 
1、体能是指人体各器官系统的机能在身体活动中表现出来

的能力，是体质的重要组成部分。“中央 7 号文件”曾提出，“通
过 5 年左右的时间，使我国青少年普遍达到国家体质健康的基本
要求，耐力、力量、速度等体能素质明显提高，营养不良、肥胖
和近视的发生率明显下降。”但是，10 余年过去了，我国青少年
的体能素质并没有得到明显提高，反而有些素质还在继续下降，
跑不动、跳不远、“手无缚鸡之力”的学生比比皆是。因此，体
育教师要引导高中学生认识体能练习对健康和运动技能的重要
意义，掌握增强体能的原理和方法，提高体能水平。故解读体育
运动中的“体能”概念，对我们更清晰的认识并了解这一模块，
尤其对整个体育课程的顺利完成，具有实用价值。 

体育运动中，原先最常谈的就是关于身体素质。一个人身体
素质的好坏与遗传有关，但与后天的营养和体育锻炼的关系更为
密切，通过正确的方法和适当的锻炼，可以从各个方面提高身体
素质水平。 

提高学生的体质健康水平的关键就是提高体能素质， 体能
主要包括身体成分、心肺耐力、柔韧性、肌肉力量和肌肉耐力、
灵敏性、平衡、协调性、爆发力、速度、反应时等。唯有深刻了
解体能锻炼对人体影响，驾驭或操控有机体需适当适量正确方式
的运动，体能也就更合符个体的学习与工作需要了。 

我国运动生理学界泰斗田麦久博士认为，体能与技能两类构
成竞技体育的终极目标。尽管我们学生平常的学习生活，根本不
需要这么高的极限体能，但作为健身锻炼，尤其是坚持选择科学
手段锻炼体能，深信无疑，会对人体健康的生活起到莫大帮助。 

2、体能练习原则 
2.1 多样性，有氧耐力、无氧耐力相结合原则 
因为体能训练是件很单调的事所以如果只采用一种方式的

话很快就会失去兴趣的。要利用多种方式进行体能训练有利于保
持身体的兴奋感与新奇感。其中有氧耐力是基础，是低强度运动
的维持性，无氧耐力是增长肌肉比例所必需，是高强度运动的维
持性，二者都重视、选择合理比重最重要。 

2.2 整体性与局部性(平衡性)原则 
体能训练的是一个系统性训练，比如循环系统、呼吸系统等。

体能要注重整体性的提高，同时又要加强局部薄弱环节。 
2.3 超量负荷原则以及科学恢复原则 
为了取得训练效果，每次练习的负荷量都有必要超过平时的

基本要求。体能训练是加速人体新陈代谢的过程，必须有足够的
休息和能量作保证。比较积极的恢复手段是：针对不同肌肉间歇
交替进行练习。 

3、体能练习内容及分类 
3.1 心肺功能 
学生体能素质的下降，体现在耐力素质的下降上，耐力素质

是反映学生身体素质的重要指标。中长跑是一项可操作性强的运
动项目，属于体能练习中最基础的根源。在心肺功能练习中，我
们往往称之为有氧练习。有氧练习必须解决最大摄氧量问题、运

动的持继时间、每周几次、运动过程中保持心率在何种水平等相
关要素。 

3.2 身体组成部分 
个体差异的存在，体能类练习中必须要做到选择性的科学对

待。实际操作流程中，可通过体型来初步编排，简单易行的就是
通过维尔威克指数定性每个学生。其计算公式为：（体重十胸围）
/身高×100，体重计量单位用公斤(kg)，胸围计量单位用厘米(cm)，
身高计量单位用厘米(cm)。然后按照各人测试数据，分肥胖、中
度肥胖、偏胖、匀称、偏瘦、极瘦六个组别。由于社会现状、家
族遗传、锻炼习惯、营养摄入等诸因素，导致了学生的体型非一
朝一夕形成。所以，了解并尊重个体，对于体能训练有方向性决
定作用。 

3.3 柔韧性 
每个人体的柔韧度是各不相同的，重视人体关节肌肉肌腱韧

带的柔韧度，对于提高练习强度、松驰肌肉紧张度、增加运动的
关节幅度、预防运动中不必要伤害事故，有相当重要作用，所以
它排在体能练习中的第三位。 

3.4 肌肉耐力 
人体通过生长发育，很自然的形成逐步掌握了各种基本活动

能力，可若想拥有持久的活动能力，必然要付出艰辛的锻炼。所
以，体能练习需一定基础的肌肉耐力作保障。 

3.5 肌肉力量 
力量源于先天遗传，更来源于后天锲而不舍的锻炼。体能练

习可很大程度上改善人体肌肉力量。力量有相对力量和绝对力量
之分。体重大者，相对力量就大。为此，一线教师进行体能教学，
应根据天气条件确定体育锻炼项目，且选择的教学与运动模式要
契合学生体能状，以期对整体机能产生良好影响。 

二、体能练习程序及相关要求 
1、热身 
1.1 心肺功能练习:慢速跑步，配速 1000 米/6 分钟至 7 分钟，

能持续 2000 米，属于最基础练习 
1.2 热身操：各关节及韧带充分活动开，避免受伤 
1.3 热身慢跑或原地练习后，采用单人跳绳、集体跳绳、交

换上台阶练习、爬楼梯等体能练习 
2、运动中装备——衣物、鞋子适合体育锻炼，保暖或吸汗，

不带不适合锻炼的物品 
3、运动中补水，关键夏季 
4、运动后整理运动，放松拉伸 
本人长期从事体育教育工作第一线，深以为学校体育工作任

重道远。患得患失的心常催促自己不断去努力了解新事物与新理
念。结合自身二十多年的心得，经过一个学期对照班与实验班两
班共八十九位女生的对比实验，最后欣喜发现，对于体能类项目
的提升，采用本文中介绍的练习内容进行尝试，取得了很好的效
果。所以增强体育教师的责任感和主动性，增强学生健体意识，
掌握扎实的运动技术，提高学生体育素养，引导家长形成正确的
成才观，鼓励和引导学生积极参加体育锻炼，养成体育锻炼的习
惯，一定能提高学生的体能。 

深信，凡事在人为，天道酬勤，只要脚踏实地，一心为学生，
用心为学校，总是能不辜负了自己作为体育教师的良知。 
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