体能认知

三河口中学体育组
体育老师们齐聚办公室，一起讨论了关于中学生体能话题。首先，明确体能的概念。体能是人体各器官系统的机能在身体活动中表现出来的能力，是人类适应生活、工作、学习等活动应具备的各种能力。体能是体质的重要组成部分。体能可分两类：与健康相关的体能、与动作技能相关的体能。

一、与健康相关的体能。包括:心肺耐力、肌肉力量、肌肉耐力、柔韧性、身体成分。

二、与动作技能相关的体能。包括：爆发力、灵敏性、协调性、速度、平衡性。
发展中学生体能应该遵循的原则：针对性原则、超负荷原则、循序渐进原则、经常性原则。办公室同仁们热烈讨论并总结出体能锻炼计划中重点关注的几个要素：

1、 运动强度。根据锻炼目的和自身实际，采用合适强度，分为大、中、小强度。

2、 运动实际。持续运动时间长短影响锻炼效果，可以片段累计，但最小片段不可低于10分钟。
3、 运动频率。指的是运动的频次
4、 运动量。是有运动频次、强度和时间决定的。
5、 锻炼进度，随着身体对原有适应性的提高，应该对持续时间、频率、强度进行调整，达到逐步提高的效果。
3、 主要锻炼方法

氧运动、球类运动、中国传统健身运动项目、力量练习、拉伸练习。学生应有选择有目的的选择相关内容，有计划的实施练习，提高体能。
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