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运动处方是指针对个人的身体状况，采用处方的形

式指导儿童有目的、有计划和科学地锻炼，并规定健身

者锻炼的内容和运动量的一种方法。1 其特点是因人而异，

对“症”下药。脊柱弯曲异常是因脊柱弯曲明显超出正

常的生理弯曲范围而产生的异常特征，主要包括姿势性

弯曲和器质性弯曲两种。少年儿童中的脊柱弯曲问题大

多数属于姿势性弯曲异常，主要表现有脊柱侧弯、后凸

（驼背）、前凸、平背（直背）等，会影响少年儿童的姿

势和体态，使脊柱着力的作用点不平衡，容易产生疲劳

作者简介：郭守菊（1986.11-），女，汉族，山东滨

州人，本科学历，中小学一级教师，研究方向为：体

育教育。

感和背部不适。如果不及时加以干预，会造成身体疼痛

和畸形，严重的还会损伤脊髓和神经系统。

一、儿童脊柱弯曲异常的主要原因

脊柱是人体躯干的支柱，有着正常的生理弯曲度。

少年儿童由于年龄偏小，身体各机能还处在生长发育的

快速阶段，脊柱的生理弯曲还没有完全定型，身体骨骼

较软且容易变形，常常由于在日常学习和生活中身体姿

势不端正，加上缺少体育锻炼、营养不良等因素，导致

产生姿势性脊柱弯曲异常问题。具体来说主要有以下几

个方面原因：

1. 读写姿势不正确

读书写字时，坐姿容易前倾，上半身经常不自觉地

接近书本，脖子前倾，肩膀耸起，背部前凹。这种姿势
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会让颈肩肌肉过度紧张，时间一长会造成脊椎劳损。跷

“二郎腿”时，由于两侧骨盆受力不均匀，脊柱会发生

代偿性的左右侧弯。“葛优瘫”时，腰部时腾空的，为

了让腰椎不会因重力下坠，腰椎附近很多韧带和肌肉都

会收紧，久而久之，这些组织劳损失去原有的固定作用，

将可能造成腰椎间盘退行性病变，引发脊柱侧弯。

2. 站坐、行走、睡姿不正确

老话常说一个人“站没站相，坐没坐相”，说的就

是日常站坐姿势不正确，最普遍的莫过于跷“二郎腿”

和“葛优躺”。加上手机、Pad 等电子产品的普及，少年

儿童更容易长时间保持一种错误的姿势使用电子产品，

比如长时间低头玩手机、看视频等。此外，站立行走

时含胸低头、弯腰驼背的现象也比较普遍，尤其是在

一些害羞内向、缺乏自信的少年儿童中更加明显。睡

眠姿势和习惯不正确，比如长期单侧卧睡，长期趴着

睡，床垫过于柔软躺着下陷明显等，都容易引起脊柱

变形问题。

3. 单肩书包负重

一部分学生为了追求个性选择使用单肩包。如果装

的书本过重，由于左右肩膀受力不均，长时间使用单肩

包，容易造成少年儿童左右肩膀高低肩，诱发脊柱侧凸。

4. 课桌椅和儿童不匹配

不论是学校还是家庭使用的课座椅，都要根据学生

的身高情况及时调整。如果课桌过低，学生上半身会向

前倾斜，长时间地弯腰低头，会使脊柱变形，造成驼背。

如果课桌过高，则容易形成耸肩姿势，造成颈部和肩部

肌肉疲劳。

5. 缺乏足够的体育锻炼

处于生长发育期的少年儿童，通过足够的体育锻炼，

可以保持肌肉增长与身体骨骼增长相协调。否则，即使

身高长上去了，但肌肉增长和肌肉力量没跟上，就容易

出现身体姿态不协调的情况。

6. 营养不良

这主要表现在儿童挑食偏食，维生素 D 摄入不足，

缺钙，体重过轻或超重、肥胖等，这些都可能引起脊柱

发育异常问题。

二、儿童脊柱弯曲异常的危害

少年儿童正值身体骨骼生长发育的快速时期，身体

骨骼柔韧性较好，但稳定性不足，如果不注意养成良好

的姿势习惯，造成脊柱弯曲异常，很容易出现驼背、高

低肩、脊柱侧弯等问题，会对少年儿童的身体和心理造

成持续性的危害，主要表现在以下几个方面：

1. 影响儿童身高：脊柱弯曲异常的儿童容易弯腰驼

背，造成发育不良，达不到原本应该挺直的脊柱的身高。

2. 影响儿童身体发育：一旦脊柱骨骼发生弯曲异常，

容易出现高低肩等身体外观畸形情况，尤其对于女生，

脊柱弯曲异常有还可能导致两侧乳房发育不均匀。

3. 导致疼痛、心慌、呼吸不畅等问题：脊柱弯曲异

常容易导致头颈部、肩背部、腰部等出现疼痛症状，严

重者还会对心肺功能产生影响，发生心慌、胸闷、呼吸

不畅等问题。

4. 影响儿童心理健康：少年儿童正处于生长发育的

敏感期，如果因脊柱弯曲异常导致身体出现异于他人的

表现，往往容易产生恐惧、自卑、抑郁的心理，甚至发

展成抑郁症、自闭症等，严重危害少年儿童的心理健康

发展。

三、儿童脊柱弯曲异常的预防

鉴于脊柱弯曲异常对少年儿童的危害性，2021 年 11

月 2 日，国家卫生健康委疾控局组织编写了《儿童青少

年脊柱弯曲异常防控技术指南》，以指导规范、科学地

开展儿童青少年脊柱弯曲异常流行病学调查、筛查及防

控工作。少年儿童的姿势性脊柱弯曲异常多与学习、生

活状况和姿势习惯密切相关，需要积极调动学校、家长、

学生的共同参与和配合，以预防为主，努力做到早发现、

早干预。针对姿势性脊柱弯曲异常的主要原因，从以下

几个方面采取预防措施。

（一）正确的读写姿势

少年儿童在读书写字时，应做到身体坐正，避免向

两边偏离，眼睛距离课本一尺的距离（30 厘米）；挺胸

直背，胸口距离桌子一拳的距离（约 10 厘米）；两肩齐

平，两臂自然张开，双脚自然平放于地上，脚尖与脚跟

同时着地，不要跷“二郎腿”。另外，长时间固定一个姿

势会使颈背部肌肉过度牵拉而出现劳损，进而对脊柱的

保护能力减弱，因此建议孩子们在课间时间不要趴在桌

子上睡觉，站起来活动活动身体。有些近视的孩子，写

作业时喜欢趴在桌子上，握笔很低，当视线被遮挡时，

自然地就会歪斜身子去看，久而久之也可能发生脊柱侧

弯。因此也要注意握笔姿势并及时矫正近视。

（二）正确的站、坐、行姿势

坐下休息时应做到“坐如钟”，始终保持头、胸处

于自然弯曲状态，避免头、颈过度后仰或前屈。要拒绝

“二郎腿”，要严格控制手机、PAD 等电子产品的使用时

间。站立时要做到“站如松”，要昂首挺胸，腰背挺直，

颈椎放松，眼睛自然平视前方。行走时要也要保持昂首

挺胸平视前方，不能含胸驼背，要连续平稳地向前行进，

不能左摇右晃。
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（三）良好的睡眠姿势和习惯

人的一生有一半的时间在睡眠中度过，好的睡眠姿

势和睡眠习惯对身体的健康至关重要。睡眠姿势因人而

异，有的喜欢仰卧，有的喜欢侧卧。对于脊柱来说，仰

卧位的睡眠是比较理想的，这时脊椎处于正中的位置。

由于人身体的肩膀和臀部比较宽，在侧卧时，脊柱很容

易发生侧屈。如果长期保持单一侧侧卧睡眠，脊柱就容

易发生侧弯。因此，对喜欢侧卧的人，建议定期轮流左

右侧卧。侧卧时也要需要注意避免身体蜷缩成 C 字形，

膝盖弯曲不宜过高或过直，避免引起骨盆的后倾与前屈。

此外，儿童的床垫不宜过软，避免躺在上面身体陷进去，

就容易压迫脊柱变形。

（四）正确使用儿童书包

相关研究表明，背包过重和背包方式错误可能造成

少年儿童背部损伤和肌肉疲劳。因此，建议把背包重量

控制在少年儿童体重的 10% 以下，合理放置书包内物品

也很重要，最重物品应放在最贴近背部的位置。背包方

式尽量采取双肩背方式，减少长时间使用单肩背包或斜

挎包负重。双肩背方式能分散背包重量，从而减少体形

扭曲的可能性。背包时应始终把背包位置保持在后背肌

肉最强壮的中部，要尽量拉紧背包带，防止书包滑到背

部以下。这需要家长帮助孩子适当调整背包肩带长短，

使孩子比较容易背起和放下书包。背上书包后，要保持

挺直上身，不要弓背，头部也不要向前倾。

（五）课桌椅和身高匹配

正确的桌椅高度应该能使学生在坐时保持两个基本

垂直，一是当两脚平放在地面时，大腿与小腿能够基本

垂直。二是当两臂自然下垂时，上臂与小臂基本垂直。

这样就可以使学生保持正确的书写姿势。学校在每学期

期末及开学时，必须严格按照《GB 7792-87 学校课桌椅

卫生标准》定期检查课桌椅的高度，及时依据少年儿童

的身高变化进行相应的座椅高度调整或更换。此外，家

庭中孩子使用的书桌椅也要匹配少年儿童的身高，太矮

或太高的都不能将就着使用。这点需要家长朋友们务必

重视。

（六）参加体育锻炼不够

足够的体育锻炼，可以强身健体，起到预防和保护

脊柱的作用。少年儿童因学业压力、电子产品等因素，

体育锻炼时间严重不足。除了日常的跑步、跳绳、做广

播操、各种球类运动等，还需要有针对性地加强腰、背、

腹、肩部肌肉的锻炼，全面增强脊柱两侧、前后肌群力

量，更好地保护脊柱健康。

（七）饮食要均衡

要保证少年儿童的饮食均衡、营养充足，不偏食不

挑食，注意荤素搭配，做到饮食合理。一日三餐所提供

的营养必须满足身体的生长、发育和各种生理、体力活

动的需要。少年儿童正是骨骼生长发育的高峰期，要适

当增加钙的摄入量，适当补钙，满足骨骼快速生长发育

所需的钙质。此外，也要适度晒太阳，提高骨密度，增

强脊柱的稳定性。

四、体育教学中实施运动处方

通过全面的诊断，我们已经了解到导致少年儿童姿

势性脊柱弯曲异常的原因和危害，下面就可以有针对性

地制定体育教学中的运动处方。教育部印发的《中小学

健康教育指导纲要》明确规定，学校要通过多种形式向

学生宣传普及正确的坐立行姿势及读写姿势。《体育与健

康》课程标准中也明确规定学校要塑造学生良好体形和

身体姿态。例如，对于 1— 2 年级的小学生，要求通过学

习锻炼，能够学会注意正确的身体姿态，掌握正确的坐、

立、行等身体姿态，说出处于正确和不正确身体姿势时

的感受，努力改正不正确的身体姿势；对于 3— 4 年级的

小学生，要求通过学习锻炼，在日常学习和生活中初步

具有正确的身体姿势，在徒手操、队列等练习中保持正

确的身体姿势；对于小学 5— 6 年级的小学生，要求能够

在日常学习和生活中保持正确的身体姿势，在体操、舞

蹈或韵律活动等项目的学习中保持正确的身体姿势，在

他人的指导下运用适当的体育活动改善身体姿势。如单

双杠、平板支撑、跳箱等项目。我们以吊单杠为例，双

手把持单杠，保持身体自然垂直，双脚离地，一次维持

20 秒左右，每天 3-5 次。吊的过程中，身体可以像荡千

秋一样前后晃动，双脚可以用力往下蹬，这样可以加强

对身体脊柱的牵拉，取得更好的牵引效果。

体育教师要严格执行该课程标准，通过体育课、阳

光体育锻炼、课外体育活动等多种形式，有效预防学生

脊柱弯曲，切实保障少年儿童的健康成长。在体育课、

大课间体育活动中将脊柱锻炼统筹纳入活动内容，通过

知识传授与活动锻炼结合，使学生掌握正确的坐、立、

行等身体姿态，改正不正确的身体姿势，维护学生脊柱

健康。

为增强学生的感性认识，体育健康教育课程要尽量

通过动画、游戏、比赛等多种形式，使学生直观地了解

脊柱的生理作用以及不良姿态对脊柱造成的影响，通过

联系生活实际，对身边人的不良姿势进行辨识，对照纠

正自己的姿势。

学校还要按要求开展学生脊柱弯曲异常的筛查并纳

入学生健康档案；要切实减轻学生的学业负担，控制学
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生书包重量；要定期检查课桌椅高度并及时根据学生身

高相应调整。

五、实施运动处方对儿童脊柱健康的作用

俗话说“生命在于运动”，进行日常体育锻炼是保持

少年儿童健康体魄的重要条件。而究竟哪种运动方式更

有利于保护脊柱健康呢？运动处方的作用就在于此，它

可以针对保护脊柱健康这一特定需求，专门制定对应的

运动方式方法，做到“对症下药”。比如，运动处方会要

求专门加强对少年儿童腹肌、腰肌、背肌等部位肌肉力

量的锻炼，通过增强脊柱周边的肌肉力量，来实现保护

脊柱健康。再比如，针对少年儿童的年龄心理特点，运

动处方会要求多参加像放风筝、登山郊游等少年儿童感

兴趣的户外运动，在不知不觉中实现对颈椎、腰椎等部

位的锻炼和放松，实现保护脊柱健康。经过一段时间的

锻炼“治疗”后，再定期对少年儿童进行“复诊”，检查

前一阶段运动锻炼的成果，并调整和制定下一阶段的运

动处方。通过这种方式，就可以持续地锻炼和保护少年

儿童的脊柱健康。

少年儿童是祖国的未来。少年强，则中国强。相信

通过在体育教学中实施运动处方，一定可以逐步改善少

年儿童的脊柱健康现状，使少年儿童拥有一个健康强壮

的体魄，成为中国特色社会主义事业合格的接班人。
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