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教育科研 

健身运动处方在学校体育中的应用探析 
◆刘帅成 

（吴中区木渎金山高级中学  江苏苏州  215010） 

 
随着学校体育改革不断深入，新课标的推行“健康第一，以

人为本”的和现代科学发展的基础上形成和发展起来的新的体育
思想理念正逐步被贯彻至体育教学之中。由于学生个体间体质存
在差异，客观上要求对各个应具有针对性的体育锻炼方法指导。
运动处方的引入可以有效地帮助和指导学生进行科学的体育锻
炼。 

一、运动处方的定义、特性及发展 
运动处方是在身体测评的基础上，根据锻炼者身体的需要，

按照科学健身的原则，为锻炼者提供的量化指导方案。它以生理
学为理论依据，以身体练习为基本手段，以增强体促进身体全面
发展、提高生活质量为根本目的。具有科学性、灵活性、针对性
强，便于自我控制和自我评价等特点。 

运动处方是从自然体育实行两个多世纪的经验总结中和现
代科学发展起来的新的体育工作思想。西方几个发达国家从 50
年代开始研究和应用运动处方，60 年代初美国正式研制应用。
我国在 70 年代末也引入了有关运动处方的理论。 

二、教学运动处方的制定与实施 
制定运动处方所应考虑的基本要素有四类，即：运动项目、

运动强度、运动次数和每次运动的持续时间。运动项目要因锻炼
的目的不同而不同。运动强度是运动处方的核心部分，而定量化
又是运动强度的核心。运动次数与每次运动的持续时间也是必须
严格控制的因素。以上诸要素的合理搭配正是运动锻炼定量化、
目的化科学化的一个发展方向。 

运动锻炼定量化、目的化、科学化要求运动处方的制定和实
施是一个不断优化、不断发展完善、循环往复的过程。第一步，
了解学生的基本状况。包括姓名、性别、年龄、病史、参加锻炼
情况等。对其健康状况作出判断，这是制定运动处方的重要依据
之一。对于有特殊情况的学生应予以特殊对待，不宜参加大运动
处方循环。第二步，运动负荷与体能的测定。在实施运动处方前，
要对学生的运动负荷与体能作出测定。运动负荷的测定是对其身
体承受运动的能力的检测和评价。通常釆用心跳频率、最大吸氧
量等机能指标。通过测定，找出科学锻炼处方的负荷指标。体能
测定主要是对学生身体素质的鉴定。也可将所得结果与较大样本
进行对比，确定该项素质优劣程度，从而有的放矢地实施运动处
方。对运动负荷与体能的测定数据要保留，以备后用。第三步，
具体运动处方的制定与实施。根据以上调查测定的结果和科学锻
炼身体的基本原则，为学生提供包括锻炼内容、强度、时间等在
内的锻炼方案，贯彻实施。应该注意的是，对于锻炼的强度、持
续时间、间隔时间及锻炼次数要严格控制，使运动处方规范化。
第四步，对身体形态、机能及素质的再测试分析。一个运动处方
实施一段时间后，要对学生的身体形态机能及素质进行再测试分
析，以检验核运动处方是否有效。可以将再测试的数据与实施处

方前的数据或该地区的、全国的相应数据作比较分析，以便找出
差距。第五步，运动处方的优化与综合。对于一个处方应反复修
改、优化，使之日臻完善。最后，为了使学生的各项身体素质得
以全面发展，还要把各单项运动处方综合起来使用并不断优化。 

三、对健身运动处方思想方法在学校体育中可行性的研究 
运动处方思想方法之所以能够被人们认可，是由于它具有显

见的长处和相当的魅力，而将它应用于学校体育中更能提高体育
锻炼效率增强学生身体素质。 

(一)与学校体育的根本任务相得益彰 
我国一直把增强学生体质，促进学生身心健康作为学校体育

的根本任务。而实施处方教学，有利于快速寻找出一条增强学生
体质的捷径，并更科学地指导少年学生进行体育锻炼。在我国现
行体育教学中，重视运动技术的教学大纲与不讲实效的素质练习
并存。如何针对学生体质的差别选择适当的教学内容并合理地搭
配成运动处方显得十分重要 

(二)适应社会发展，满足健身需求 
随着社会的发展和人民生活水平的提高，城市里出现了许多

肥胖儿，而偏远地区体弱多病者也不少见。这就可以芾定出各自
不同的运动处方，去达到不同的锻炼目的。运方极强的针对性使
上述人们锻炼身体的需要成为可能社会发展导致的人们业余时
间少而集中，离锻炼场地远等区素严重防碍了体育锻炼的正常进
行。运动处方可以因人地因时而定，即使是在室内短短的十几分
钟时间里，也叮以按照事先制定的方案锻炼身体，运动处方的灵
活性使这种锻炼身体的思想方法具顽强的生命力。 

(三)使教师、学生、家长三位一体 
运动处方教学能够使教师、学生和学生家长三方对青少年体

质状况有-个明确的认识。一方面引起学生家长的重视，从学生
的起居饮食和锻炼等方面给予敦促和关怀，同时也有利于自已健
身意识的养成另一方面，可以帮助青少学生认识自身的体质水
平，激发他们参与活动的动机，养他们自我银炼的体育意识:教
师也能够根据学生体质状况科学地安排运动内容，体现区别对待
的教学原则。另外，能够促进敦师不断地研究旨在提高学生体质
的教学内容既能让课堂生动活泼，又收到健身的功效，同时有助
于教师科研能力的提高。 

(四)推动学校体育教学改革 
从我国学生体质欠佳状况以及我国学校体育教学条件较差

的实际出发，积极精简繁杂的技术教学内容，改革传统的以精细
技术教学为主的模式，积极引进对增强学生体质有显著效果，而
且受场地器材、经费等条件的影响较小的运动处方教学，合理安
排技术教学内容与运动处方教学这样有利于我国学校体育增强
学生体质，传授体育卫生知识等主要目的任务的顺利完成。 

 




