
爱孩子，就让他们强壮
   ———— 实施运动处方，让每一个学生健康成长

上海市徐汇区第一中心小学    李迪天
学生体质是我国实现民族振兴和国家富强的基础条件，其健康的身心状态是其智能资本转化的前提条件。对部分身体素质薄弱学生实施体质干预策略，不仅是践行《体育与健身课程标准》中“运动参与”目标的重要举措，也是实现学生终身体育理念的有效保证。

关键词： 运动处方
案例的背景：
近年来，由于营养条件改善，孩子们的身高、体重、发育的均匀度都有所提高，但是力量、速度、耐力等素质总体上并不乐观。运动处方的直观效果除了让每一个孩子强壮矫健，还有很多潜在的、必要的功能，比如锻炼可以增强每一个孩子的自信心；集体游戏可以培养孩子的配合意识和合作能力，使其容易适应不同的游戏规则和角色转换等。因此说“运动处方”是学校实施素质教育“减负增效”深入发展的主动选择。

案例的描述：
运动处方的完整概念是：运动处方是针对个人的身体状况而制定的一种科学的、定量化的周期性锻炼计划。即根据对锻炼者所测试的实验数据，按其健康状况、体力情况及运动目的，用处方的形式制定适当的运动类型、强度、时间和频度，使锻炼者进行有计划的周期性运动的指导方案。

实施运动“处方”因材施炼。我们分析了学生的体质、能力按强弱分组处方到人。在体育教学和课外活动中，教师有的放矢地针对学生的实际情况，采用分层次辅导，使学生的身体素质和运动技能都能得到不同程度的提高。而区别弱组，处方到人，就是把体质较弱、能力较差或肥胖学生，采用一人一处方的方法，同样在一个季节里，让他们进行2～3个项目的锻炼，从练习量和负荷上给予适当灵活的增减，以先减少其心理压力，多鼓励他们锻炼，坚定信心。在确定处方前，先征求他们个人的意见，选择他们较喜欢的项目作为处方，给予指导锻炼方法，让其掌握要领，在量和强度上每次活动都分别控制。对肥胖学生加强局部锻炼或采取稍长时间交替跑、走练习，同时在饮食上加以控制。帮助他们克服吃零食的坏习惯，使他们通过锻炼达到减肥目的。我们把运动处方项目纳入了学校的校本课程，每周四下午两节课的时间保证学生能得到个性化的处方锻炼。同时在周二和周三的阳光体育活动时间内安排这些同学“开小灶”。

案例的分析

在细化做法上，我们设计了三个阶段：

一、个人诊断：

首先校医务室对其进行健康诊断（包括身高、体重、血压、静态下的心率、咨询是否有慢性疾病）；其次在对这些学生的体质进行测试，进行分析。最后依据分析的结果，每个学生身体素质的差异，在因人而异地制定处方。这里以进步比较明显的三年级（五）班王丽丽（化名）同学为例进行分析：

运动处方案例：

	姓    名
	王丽丽

	性    别
	女

	年    龄
	10岁

	职    业
	学生

	体育爱好
	跑步

	健康检查
	良好，身高1.34m，体重38kg, 体质中度超重，病史无

	运动负荷测定
	安静脉搏75次/分，血压75/100mmHg,

	体能测定
	    仰卧起坐10个/分, 50米12秒05，立定跳远1米3 ，

    坐位体前屈12.3厘米         

	体质评定
	健康状况,良：体重中度偏重，心肺功能稍差，柔韧性较好、速度、腹肌力量较差。

	运动目的
	减肥和健身

	运动项目
	健身跑、柔韧、跳绳、快速仰卧起坐、游泳、游戏等

	运动强度
	由小逐渐加大，心率控制在100～130次/分。

	运动时间
	24周,每次30分钟～40分钟

	运动频度
	3次/周

	注意事项
	适当控制饮食,减少油脂、糖的摄入，可吃一定的蔬菜、水果，运动后相对控制水的摄入量，有病发烧应停止运动

	监    督
	心率

	处 方 者
	       李迪天               2025年  3  月 3  日


诊断分析：

经校医务室体检：无任何疾病、结果正常、属肥胖儿童
根据检查、测试结果可以看出该同学属于肥胖儿童、柔韧性较好、速度、腹肌力量较差。

根据该同学的状况，确定开始以发展一般耐力锻炼心肺功能为主，其次进行速度、腹肌力量等方面的练习。
二、针对个体情况制定处方：

1、练习时间：每周锻炼3次，分别在周三、五的早晨和周四下午的第二、三两节课，练习时间为30分钟。

2、练习内容：每次练习时可选择其中内容进行
附：运动处方

表1进入实施阶段发展学生综合力量运动处方

	实施目的
	发展学生综合力量

	实施形式
	大活动时间

	运动课题
	活动内容安排

基本型

增强型

备注

立卧撑

5-8次/次

9-12次/次

每次练习可根据练习场地、学生爱好等实际情况，选择一项或几项内容组合进行练习。

每项内容练习间隔不宜过长。

掷沙包

累计80米

累计120米

各种方式抛掷实心球1公斤

累计50米或

10-12次

累计80米或

15-20次

体操凳练习

20次

30次

两头起

5-8次

10-15次

快速仰卧起\分
20次

40以上

左右单足跳

单脚累计20米

单脚累计30米

其他

注：

（1）运动课题的搭配以及运动强度等也可由教师根据学生的实际情况确定。

（2）建议以游戏的形式组织各种活动

	练习频度
	3次/周；每次30分钟

	注意

事项
	（1）运动前先充分热身，避免锻炼过程中出现运动损伤。

（2）在锻炼后进行肌肉放松运动，保证休息，避免疲劳。

（3）可适当食用些富含蛋白质的食物，以增加锻炼效果。

	实验学校
	上海市第一中心小学
	实验时间
	03.10—03.15

	实验教师
	李迪天

	效果简评
	


表2进入实施阶段发展学生灵敏、速度运动处方

	实施目的
	发展学生灵敏、速度处方

	实施形式
	大活动时间

	运动项目
	活动内容安排

基本型

增强型

备注

花样跳短绳

120次

180次

每次练习可根据练习场地、学生爱好等实际情况，选择一项或几项内容组合进行练习。

每项内容练习间隔不宜过长。

各种形式接赛

累计100米

累计200米

追拍游戏

单个累计活动2分钟

单个累计活动4分钟

快速爬行

累计30米

累计50米

30-50米快速跑

3-5次

4-6次

其他

注：

1、运动项目的搭配以及运动强度等也可根据学生的实际情况确定。

2、建议以游戏的形式组织各种活动

	练习频度
	3次/周；每次30分钟

	注意

事项
	1、运动前先充分热身，避免锻炼过程中出现运动损伤。

2、每组练习之间应适当休息，爆发力练习应做到“次数少、强度大”的特点

3、在一定强度的练习中。如出现不适的现象应及时停止锻炼，并减少锻炼量。

	实验学校
	徐汇区第一中心小学
	实验时间
	3.17—3.22

	实验教师
	李迪天

	效果简评
	


实施过程的分析：

运动处方的实施以每一次运动锻炼的合理安排为核心，以运动量的监控及医务监督为重点，在确保安全基础上，蓄积锻炼效果，实现运动处方的近期与远期目标。

1、运动锻炼的安排：

每一次运动锻炼应包括三个阶段：即准备阶段、正式锻炼阶段（或训练阶段）和整理阶段。

（1）准备阶段：是通过准备活动，使身体机能从相对安静状态过渡到适宜强度的运动状态过程。准备阶段常采用运动强度小的有氧运动和伸展性体操，如：步行、慢跑、徒手操等，准备活动的时间，可根据不同的锻炼阶段有所变化，开始锻炼早期阶段，准备活动时间为10分钟左右。

（2）正式锻炼阶段：是运动处方的主要内容，是达到康复或健身目的的主要途径。其运动内容，运动强度、运动时间等，应按照具体运动处方的规定实施，而运动时间至少应在20分钟以上。在教学中我总是最大限度地营造宽松的教学气氛，多使用鼓励的语言进行激励，采用由易到难、循序渐进的教学手段，例如：对仰卧起坐运动进行干预时就采用垫高后被的方法，降低难度，心肺功能的提高，运用游戏法代替简单枯燥的跑步，如追逐跑、跳绳接力等，让他们体验成功的快乐。

（3）整理阶段：是指机体由激烈运动状态逐渐过渡到相对安静状态的过程。是通过做一些较轻松的身体练习来实现。如：散步、慢跑、放松操、自我按摩等。整理活动的时间一般为5分钟左右。一般每次训练的心率控制在100～130次/分钟。
2、检查效果：每两周对运动处方密切相关的项目进行有针对性的测试，并及时进行评价。

3、调整、完善处方：根据再测试结果进行分析后，确定对处方内容、实施方法、生理负荷量等进行适当调整，确保科学合理。

三、实施效果分析：

运动处方通过一段时间的实施，其效果应该说比较显著，王丽丽同学成绩得到了很大的提高，由此可见我们制定的处方是具有针对性和可行性的，处方的顺利进行与同学自身的努力和家长的配合也是分不开的。实施运动处方后该同学的成绩：

实施运动处方后：

	姓    名
	王丽丽

	性    别
	女

	年    龄
	10岁

	职    业
	学生

	体育爱好
	跑步

	健康检查
	   良好，身高1.44m，体重41kg, 体质健康，病史无

	运动负荷测定
	安静脉搏72次/分，血压75/90mmHg,

	体能测定
	仰卧起坐36个/分钟,    50米11秒06，  立定跳远1米35 

坐位体前屈16.2厘米         

	体质评定
	健康状况,良：正常体重、体质健康

	运动目的
	健身

	运动项目
	健身跑、柔韧、跳绳、快速仰卧起坐、游泳、游戏等

	运动强度
	由小逐渐加大，心率控制在100～130次/分。

	运动时间
	大活动，每次30分钟～40分钟

	运动频度
	3次/周

	注意事项
	适当控制饮食,减少油脂、糖的摄入，可吃一定的蔬菜、水果，运动后相对控制水的摄入量，有病发烧应停止运动

	监    督
	心率

	处 方 者
	                       2025 年 4 月  1 日


在第二阶段的基础上，对王丽丽同学继续制定实施暑假运动处方，进一步系统的连续性锻炼，目的是对所取得的成绩加以巩固提高。

发展学生身体综合素质运动处方（暑假运动处方）
	实施目的
	发展学生身体综合素质

	实施形式
	暑假期间

	运动课题
	活动内容安排

基本型

增强型

备注

骑自行车

20分钟

   30分钟

每次练习可根据练习场地、学生爱好等实际情况，选择一项或几项内容组合进行练习。

每项内容练习间隔不宜过长。

登楼（三层）

10次

    15次

踢毽子

60个

100个

游泳

500米

800米

步行

2千米

4千米

跳绳

6分钟

10分钟

慢跑

    1千米

    2千米

快速仰卧起

25以上

40以上

左右单足跳

单脚累计30米

单脚累计50米

其他

注：

（1）运动课题的搭配以及运动强度等也可根据学生的实际情况确定。

（2）建议以游戏的形式组织各种活动

	练习频度
	4～6次/周；每次30分钟

	注意

事项
	（1）运动前先充分热身，避免锻炼过程中出现运动损伤。

（2）在锻炼后进行肌肉放松运动，保证休息，避免疲劳。

（3）可适当食用些富含蛋白质的食物，以增加锻炼效果。

	实验学校
	徐汇区第一中心小学
	实验时间
	

	实验教师
	李迪天

	效果简评
	


肥胖儿童（暑假运动处方）
	实施目的
	儿童减肥

	实施形式
	寒假期间

	运动课题
	儿童减肥，关键在于控制体重的增长。家长可从饮食和运动入手。一般来说，小胖墩的饮食应以清淡少盐为主，尽量不吃油腻、过咸、含高热量高脂肪以及烟熏的食品。做荤菜时，应采用清蒸、炖、煮这些健康的烹饪方式。同时，家长应协助孩子改掉不吃早饭、晚上加餐、吃饭速度过快、暴饮暴食、边吃边玩、饭前吃零食等不良饮食习惯。运动方面，以游泳、步行、跳绳、慢跑等有氧运动为主，每天不少于20分钟。运动后孩子如果饿了，不要让他放开吃，可先让他喝白开水，再喝点稀粥或是吃点绿叶菜汤等。　在此，需要提醒各位小胖墩的家长，给孩子减肥切不可性急，若孩子的体重并没有随着身高的增长而增加，就表明已经达到减肥的初步效果。但如果每周体重下降超过0.5千克，就需注意了，体重下降太快，会害了孩子!

	实验学校
	徐汇区第一中心小学

	实验教师
	

	效果简评
	
	实验时间
	25.7-8月


总之，利用运动处方来对小学生的日常体育锻炼进行指导的方法是一种针对性很强的科学锻炼方法，它带有明显的个体化特征，具有一定的实效性。但是在实施的过程上它必须要遵循一定的原则来进行，并且还要根据每个人的特点来不断的修正和完善运动处方，以便达到最好的锻炼效果。我们将在前期工作的基础上，以“学生发展为本、健康第一”的思想为指导，寻求更科学、合理的锻炼方法。


