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运动处方教学模式研究 

田继宗，石 雷 

(北京师范大学 体育系，北京 100875) 

摘 要：通过国家教育部“九五”重点课题“运动处方在中小学体育工作中的应用研究”的实验研究，把运 

动处方定位成一种教学模式，探讨了有关“运动处方”的诸方面的问题。实验结果显示，运动处方教学模式的 

优越性就在于它具有较强的科学性、针对性和实效性。对于我国青少年学生体质和体育教学现状的改善等系 

列问题，运动处方教学模式更具有较强的使用价值。 
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Study on teaching mode of exercise prescription 

TÎN Ji—zong，SHI I i 

(Department of Physical Education，Beijing Normal University，Beijing 100875，Claim) 

Ab 耐 ：The paper explored scIlne problem related with exercise prescription being a teaching mode by experiment、The re— 

suh suggested that teaching mode of exercise preseription have strong  aim and actual effects in respect of science．111e mode 

is worthwhile to be used to improve the physique of teen——agem and the situation of PE． 
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1 问题的提出 

1．1 各国学校体育目标的共同之处 

目前世界各国有关学校体育的目标和任务的提法(目 

的、方向、重点和数量等)有较大差别，但有一项是共同的，那 

就是“增强全体学生的体质”或“增进健康”或“促进发育”等 

等。因此，“增强全体学生的体质”是世界各国学校体育工作 

指导思想中所共同关注的问题，也是学校体育工作的主要任 

务。 

1．2 我国学生体质现状及问题 

建国以来，我国先后于 1979、1985、199l、1995年进行了4 

次较大规模的针对青少年体质状况的调查研究。其结果反 

映了我国青少年体质好的发展态势，但也有些指标出现了反 

常现象。比较 1995年与 1985年的学生体质调研数据发现， 

学生生长发育速度很快，发育水平明显提高，但其中男女学 

生胸 围的增长幅度较小 ，乡村男女生表现更为突出 ．乡村女 

生甚至 出现 了负增长。这一方面反映 了城乡生活水平存在 

差别 ，同时也反映了学校体育工作 中存在 问题 。在反映机能 

发育 的肺活量及肺活量指数方面 ，l0年 间，7一l7岁城市 男 

女生，除 ll～l4岁年龄组肺活量绝对值略有增长，且增长幅 

度很小外，其它年龄组均出现负增长，下降幅度在 33～220 

rnl之间；乡村男生肺活量，除 l4岁年龄组外，其它年龄组均 

出现负增长。下降幅度在 12—282 ml之间；城市女生肺活量， 

各年龄组均出现负增长，下降幅度在 48～273 rrd之间，平均 

下降73．18 ml；乡村男女生肺活量下降幅度大于城市男女生 

下降的幅度(见表 l、表2)。 

表 l 1995年与 1985年相比男生形态、机能增长情况 

表2 1995年与 1985年相比女生形态、机能增长情况 
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上述结果表明：7～l7岁学生身体形态在发育水平提高 

的前提‘卜，反映体质变化的数据出现了下降的趋势。对这种 

现象的出现．我们体育工作者负有相当的责任，应引起我们 

足够的重视。 

在身体素质方面，l0年间，7～l7岁城乡男女学生 50 m 

跑 、一分钟仰卧起坐次数均有不同程度的提高。而 7～l2岁 

男女生、l2岁以上女生的800 m跑、男生 1000 m跑、立位体 

前屈等成绩均出现了下降的趋势(见表 3、表 4)。 

表 3 1995年与 1985年相比男生身体素质指标增长情况 

注：耐加项目7 12岁男生为 次往返跑，13岁以上为100m~。{l体13岁以下为斜身 

{l体。 

表4 1995年与 1985年相比女生身体素质指标增长情况 

对我国中小学生身体形态、机能和素质分析结果表明： 

在此 l0年间，身体形态生长发育水平明显提高，发育速度仍 

处于长期趋势 中的快速增长阶段 ，发育过程也有明显提前 的 

趋势，但与体型和身体发育的匀称度继续向细长型发展的同 

时，还出现了肥胖儿的比率明显增长的趋势。反映呼吸机能 

的肺活量和肺活量指数有不同程度下降。身体素质方面，速 

度和下肢爆发力、女生的腰腹肌力量 、小学男生上肢力量有 

所提高，中学男生力量及柔韧性提高不明显，各年龄段男女 

学生耐力普遍下降。这种形态、机能和素质发展的不平衡， 

是学校体育工作中的一个失误。推广运动处方教学是改变 

上述不正常现象的有效措施。 

国家教育部“九五”重点课题“运动处方在中小学体育工 

作 中的应用研究”是“八五”课题“增强学生体质 的实验研究” 

的延伸。先后有全国 l5个省市 的 100多所大、中、小学 和幼 

儿园参加了该课题的实验研究工作。这些实验研究证明了 

运动处方教学 的有效性 、可行性 和科学性。 

2 运动处方、运动处方教学和运动处方教学模式的概念 

2．1 运动处方的概念 

运动处方(exercise prescription)是早在50年代美国生理 

学家卡波维奇曾提出过的概念。随后又有多位专家学者从 

自己所从事专业的角度对运动处方的概念作了界定 ：运动处 

方是以身体练习为手段(含意念性练习，或以身体练习为形， 

以意念练习为神的练习)，为改进、完善、提高、增强身体某一 

部分或整体的功能而有针对性地实施的系列练习方法。 

2．2 运动处方教学的概念 

运动处方教学是指教师根据教学班学生的身体素质与 

健康状况制定的针对性很强的教学内容与方法，是教师将因 

材施教与学生 自学、自练、自控、自调和 自评相结合 的一种授 

课方式。通过充分发挥学生的主体作用，调动学生的主观能 

动性，从而实现从应试教育向素质教育的转轨，促进学生的 

全面发展。 

2．3 运动处方教学模式 的概念 

运动处方教学模式是以运动处方教学作为主要手段去 

完成体育工作中的主要任务。并以运动处方教学为主要方式 

解决众多与体质发展相关 的问题。运动处方教学模式是带 

有较强的研究特点的学校体育工作方式。 

实施运动处方教学应该注意：第一，应该将运动处方贯 

彻到学校体育的每个环节中去，即对学校体育进行整体的设 

计，包括体育课、课外活动、训练和竞赛等。第二，运动处方 

教学的 目的是增强学生的体质，在实施运动处方过程中应避 

免片面地追求个别学生的运动成绩，以至忽略整体学生的身 

体素质的发展。第三，在实施运动处方教学的过程中应该运 

用多种教学方法，使学生比较容易接受课的内容，从而使运 

动处方教学达到更好的效果。第四，在运动处方教学中应该 

突 出学生的主体性 ，重视培养学生的 自主性和创造性。 

3 运动处方教学模式的基本框架 

3．1 运动处方教学模式的基本框架 

经过十几年的研究，我们将百余所大、中、小学及幼儿园 

教师所作的数百篇论文，在统一的指导思想下进行了分类、 

归纳、分析后 ，概括成了“运动处方教学模式 ”，其结构如图 1 

所示。 

3．2 对运动处方教学模式示意图说明 

3．2．1 运动处方教学模式的特点 

运动处方教学是以客观存在的问题为依据的、针对性很 

强的循环式教学模式，其本身具备自我完善、自我发展、不断 

优化的科学特点。此外 ，运动处方教学须注重学生主体性的 

发挥和个体能动性的挖掘。有时学生可在教师的帮助下 ．根 

据自己的实际情况制定并执行适合自身发展的自制处方，寓 

健身于娱乐，使之从小就养成健身、锻炼的体育意识。 

3．2．1．1 针对性。运动处方 的设计和制定是建立 在分析评 

价被试者体质状况基础上的。因此 ，处方的针对性强。在分 
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析数据时，是将测试数据与全国学生相比时，把班集体作为 

个体 ，全国学生作为整体。即形成小群 体与大 群体的 比较。 

此时 ，小群体成为相对的个体。 

3．2．1．2 实效性 。由于运 动处方是在数据分 析之后 ，结合 

学校的具体情况及考虑当时的气候情况等因素而制定的，并 

且在实施过程 中不断调整和完善运动处方。因此，运动处方 

教学保证了较高的效果。 

3．2．1．3 科学性。运动处方的实施前后及实施期间，均将 

区固 ＼ 。 
区 盈 一一一— 

测试数据进行统计处理(本课题组均采用 SPSS软件)，同时 

也遵从了实施的原则和要求。因此，这种教学具有较强的科 

学性。 

3．2．1．4 及时性 。由于处方的实施过程是完全在动态情况 

下进行 的，对处方教学的效果也不断地进行监督的。因此使 

处方的更新速度既及时又科学。 

3．3 运动处方的类型(如图 1) 

一 一 —  至三巫] 

＼ ＼_J至至夏至巫 

图 1 运动处方教学模式示意图 

3．3．1 按照运动处方实施的目标分类，可分为单一处方、多 

项处方、综合处方。单一处方是指目标单一的运动处方，这是 

课题初期大部分研究者所实施的处方类型，通常都是针对某 
一 种运动能力(身体素质)的提高而制定的，例如速度处方、耐 

力处方、柔韧处方、力量处方等。多项处方是指有两个以上 目 

标的运动处方，例如速度与弹跳力处方、力量与耐力处方、柔 

韧与灵巧处方。综合处方是指有在多项 目标中确定一项为主 

攻目标的处方。综合处方由前两项处方演变而来，目的仍是 

为了达到更好的效果。综合处方的目标可以是活动 内容之中 

的一项，亦可以是活动内容之外的目标，例如减肥处方。 

3．3．2 按实施运动处方的环境 分类 ，运动处方可分为课 内处 

方和课外处方、学校处方和家庭处方等。 

3．3．3 按运动处方的针对性不 同分类 ，运动处方可分为提高 

运动能力处方 、预防肥胖运动处方及促进智力发展处方等。 

3．3．4 将提高运动处方的实施效果作为主要目标，运动处方 

可分为运动能力快速增 长期运动处方、优化运动处方等。 

另外，通过运动处方可以研究的其他课题也很多，如环境 

对运动指标的影响程度研究、身体素质的国际换算方法研究、 

运动处方的评价方法和标准研究等。 

3．4 运动处方教学 的实施过程(如图 2) 

测试一分析比较一制定处方 

+ 

调整处方一 实施处方 

十 

数据处理及分析效果一再测试 

图2 运动处方教学的实施过程 
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运动处方教学的实施是一个循环反复的过程，一个融可 

行性、科学性、实用性、趣味性于一体的过程，是一个不断提高 

教师科研能力、增强学生自觉锻炼身体意识的过程。 

3．4．1 测试。指测试学生的形态、机能、健康、心理素质等因 

素。 

3．4．2 分析比较。指将学生的各项 测试结果 与全 国的、本省 

的、本市的同年龄学生相应指标进行 比较分析，得出结论，寻 

找差距。从体育教学的角度处理时，则主要依据身体素质方 

面的数据进行处理及分析。 

3⋯4 3 制定 处方。根据 分析结 果 和学 校 的实际状 况 (如场 

地、器材、教材 内容等情况 )制定 处方，保证处方的可行性 ；同 

时兼顾学生生理 、心理发育的规律 ，使运动处方科学化。 

3．4．4 实施处方。先将学生进行分组 ，分为实验班、对照班 ， 

两组学生测试数据无显著差异(P)0．05)。 

3．4．5 再测试。针对处方实施的 目标项 目进 行再 测试 ，检验 

前阶段的实施 效果 。 

3．4．6 数据处理及分析效果 。根据测试结 果，比较实验组与 

对照组的成绩 ，分析处方的效果 (采 用 SPSS软件处理数据 )， 

得出分析结果并制作说 明性图表。 

3．4．7 调整处方。如测试结果不理想 ，可以适 当调节处方的 

量与强度。如处方效果很好，则在两个班中使用。 

总之 ，运动处方在实施中应尽可能按计划完成 ，如确实有 

困难而必须变换内容时 ，则应在完成后详细记录 当时的具体 

情况。实施处方过程中，应注意使对照班与实验班的教学态 

度保持一致 。 

4 运动处方教学模式的发展趋势 

经过十几年的努力，我们已经在提高青少年各类身体素 

质运动处方研究、各身体素质敏感期运动处方研究、防治肥胖 

的运动处方研究、家庭 运动处方 、趣味运动处方、运动处方的 

手段和方法等方面取得了大量成果。同时也在运动处方概念 

的科学定义、实施原则的研究、运动处方实施方法及运动能力 

与智力运动处方研究等方面取得 了可喜的进展。 

应该指出的是，在许多领域内还有诸多问题尚待进一步 

研究 。在处方优化 、天气对运动成绩的影响、家庭运动处方作 

业 以及新的场地器材的研 制等方面的研 究还 有巨大的空间 ， 

有待热心于运动处方教学的体育工作者去开发。 

5 结论与建议 

5．1 结论 

5．1．1 运动处方教学可以及时发现学生的身体素质和运动 

能力方面的问题，并能提供解决问题的有效措施。 

5．1．2 运动处方教学是培养广大教师科学、有效地工作的一 

种模式。 

5．1．3 运动处方教学模式给广大体育工作者提供了一个发 

挥他们才能的广阔空间。 

5．2 建议 

5．2．1 运动处方教学模式这一新生事物是一种用以全面提 

高每个学生的运动能力与健康状况为目标的新模式，建议尝 

试推广使用 。 

5．2．2 青少年身体素质敏感期运动处方实验研究 、运动处方 

的优化实验研究 和肥胖儿运动处方实验研究等都是本课题的 

子课题 ，它们在各 自的领域内都取得了大量的成果，有的成果 

具有相当的价值，建议尝试推广使用。 

5．2．3 运动处方教学模式还有诸多需要完善与发展之处，如 

新器材新场地的开发、天气对运动成绩的影响等都有待进一 

步研究和论证。 
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