
运动处方的制定和个人锻炼计划 

 

运动处方一般包括 6 项内容:运动目的、运动种类、运动强度、运

动时间、运动频度、注意事项等，可根据不同的需要采用不同的格式，

但在处方中，必须指出禁止参加的运动项目、锻炼的自我监督指标、

出现异常情况时停止运动的准则等。 

     一、运动处方的制定步骤 

 

     (一) 体检 

     收集病史、运动史。（1）了解运动的目的及对运动的期望；

（2）询问病史，如既往史、家族遗传；（3）运动史，如运动爱好、

运动时间、现在运动情况等；（4）社会环境条件，如职业、工作和

劳动条件、生活环境、经济、营养条件，周围能够利用的运动设施，

有无指导等。 

（二）临床检查 

 包括人体测量及体脂测定，相当于所谓成人病检查。检查的目的：

（1）对现在的健康状况进行评价；（2）判断能否进行运动；（3）

是否有潜在性疾病或危险因素，以预防事故发生。总之，医学检查的

基本目的在于掌握个人的身体状况，为制定运动处方提供必要信息。 

（三）运动负荷试验及体力测验 

 运动负荷试验是制定运动处方的基本依据之一。运动负荷试验的

方法很多，根据检查的目的、被测者的特点来选择适合的方法。现在



最普遍常用的方法是：“递增负荷运动试验”。这是利用活动平板或

功率自行车等，在试验过程中逐渐增加运动负荷强度，同时测定某些

生理指标，指导受试者达到一定的力度。 

关于体力测验是运动负荷试验无异常的人才能接受此试验，即进

行肌力、爆发力、柔韧性等运动能力和全身耐力测验。由于是测验，

他们的运动强度就比平时锻炼时的强度要高，并要求尽全力为之。因

此，参加试验的人必须符合三个条件之一：（1）35 岁以下，身体健

康；（2）有半年以上的运动经历；（3）按计划锻炼至少运动了 6 周。  

  

   （四）制定运动处方，安排锻炼计划 

 根据以上检查和试验结果，依据此人的健康状况、体力水平及

运动能力的限度等具体情况制定运动处方，处方中主要是规定出运动

强度保证安全的一次必要的运动量（运动时间）以及一周的运动频率

等内容。一般按照初定的运动处方试行锻炼，对不适当的地方进行调

整，待适合后坚持锻炼 3 至 6 个月再做体力测验，重新制定长期的运

动处方，以不断提高锻炼效果。 

 

二、个人锻炼计划 

  

制定个人锻炼计划可以使自己有规可循，有明确的努力方向。对

一个锻炼者来说，应有一个合理的运动处方才能有效地提高自己的体

能水平。一份运动处方应包括锻炼目标、准备活动、锻炼模式和整理



活动。 

   （一）设置锻炼目标 

设置短期和长期目标对设计一份运动处方十分重要，目标能促使

你去实施某一个锻炼方案，而达到目标后又能进一步提高一个人的自

信心，从而激励你终身从事有规律的体育锻炼。在设置个人锻炼目标

时，请遵循以下几点建议： 

1、目标要现实 

设置目标最重要的原则是目标必须是现实的，也就是说，要设置

一些你通过努力能达到的锻炼目标。短期目与长期目标相结合，短期

目标的实现激励自己继续进行锻炼。因此，设置一些现实的短期目标

很关键。当达到某个锻炼目标后，再设置一个新的目标。长期目标是

建立在短期目标基础上，根据实际制定出来的。长期目标的制定是根

据自己的锻炼情况来制定的，不是建立在别人已有的成绩基础上的。 

2、用书面形式写出目标 

把制定好的目标写在纸上，然后，把这些目标放置在每天都能看

得见的地方，有助于提醒自己继续努力。此外，应该对目标定期进行

评估，如果需要可以对目标进行调整。 

3、明确目标前进中的障碍因素 

首先你应认识到锻炼目标的重要性，否则，你就不会对锻炼目标

感兴趣。在执行锻炼方案前，应该认识到锻炼中可能碰到的各种困难

均属正常现象，要时刻告诫自己不能打退堂鼓，要坚持锻炼，才有收

获。 



 

  （二）重视准备活动 

每次锻炼都要进行充分的准备活动，通过准备活动可以提高锻炼

效果，又可以减少运动伤病。准备活动是在锻炼前进行的短暂得练习

活动，分为一般性的准备活动和专门性的准备活动。一般性的准备活

动，指在正式练习前所进行的运动量较小的全身性的体育活动，运动

形式主要是慢跑、伸展性体操和牵拉性的练习，主要目的是使全身各

器官机能调动起来，为即将开始的练习做好适应。活动时间一般为

5-10 分钟，天气寒冷时可以更长一些，天气炎热时可以更短一些。如

果正式练习内容是一些运动强度较小、技术动作简单的项目，如跑步、

健身操等，则可以不进行专门的准备活动。但如果进行一些较为激烈

或技术性较高的运动项目，如球类、武术、田径等，则需进行专项准

备活动。 

 

   （三）选择锻炼模式 

 1、锻炼内容和方式 

人体运动的基本素质包括力量、耐力、柔韧性，三者缺一不可，

衡量身体运动素质的指标由力量、耐力、柔韧性组成。想提高身体运

动素质也应从这三方面着手。力量是指机体某部分肌肉的爆发力；柔

韧是指人体关节活动幅度的大小以及韧带、肌腱、肌肉的弹性和伸展

能力。耐力是指人体长时间工作或运动时克服疲劳的能力。由于三者

相互关联，任何一种机能下降都会影响到整体的身体素质，锻炼时要



特别注意三者相结合，缺一不可。据此，我我们把运动形式该概括为

以下几类：  

（1）发展耐力素质的运动项目：步行、快走、慢跑、竞走、滑

冰、长距离游泳、骑自行车、打太极拳、跳健身舞、跳绳/做韵律操、

球类运动如篮球投篮、足球运球等等。 

（2）发展力量素质的运动项目：俯卧撑、仰卧起坐、俯卧后仰，

轻器械（如哑铃）练习，健身房里联合器械上各种力量练习等； 

 

（3）发展柔韧素质的运动项目：广播体操、气功、武术、舞蹈

（包括交谊舞、国标舞、迪斯科等）、舍宾、健美操、秧歌以及扇舞

等集体舞； 

 

 2、锻炼频率和持续时间 

锻炼频率是指每周锻炼的次数。持续时间是锻炼主要内容的总时

间。为提高与健康有关的机能水平，建议每周锻炼 3～5 次，每次锻

炼至少 20～30分钟。 

 

（四）整理活动不可缺少 

运动后的整理活动又称放松活动，是指剧烈训练后为使内脏器官、

系统的功能水平逐渐恢复到安静状态，使处于高度紧张的骨骼肌松弛

下来而有意识地进行的系统调整活动。运动后整理活动的主要生理作



用，一是能有效地改善肢体局部血液循环和神经肌肉的紧张性，使训

练后僵硬、发胀的肌肉和靭带松弛下来，减轻肌肉酸痛症状，促进疲

劳消除和体能恢复，取得训练效果;二是能保护内脏系统，尤其是防

止大强度剧烈运动后身体突然停止活动而导致大量血液储留于下肢

静脉，心、脑等重要器官严重缺血性缺氧，发生重力性休克而突然晕

倒。因此，运动后的整理活动是取得良好训练效果、预防训练伤病的

重要措施之一。“没有整理活动，就没有训练效果”。尽管一次整理

活动不能完全消除肌肉酸痛，但会降低因运动而引起的肌肉酸痛的程

度，有利于身体疲劳的恢复。 

运动后的整理活动分为全身性和局部性两部分： 

1、全身性整理活动以慢跑、调理呼吸和行走为主,是消除神经系

统、心血管系统、运动系统等的紧张状态，使机体的运动能 力逐渐

恢复到接近正常状态的关键环节之一。凡进行了剧烈体能 训练项目

（如背沙袋跑、5 km武装越野)之后，必须慢跑 3~5 min， 调整呼吸，

最后再停下来进行局部放松活动。若进行了长时间、大 强度的脑力

训练后，宜采用慢跑来消除大脑疲劳症状，促进大脑工 作能力的快

速恢复。 

2、局部性整理活动以推拿、按摩肌肉为主，是缓解肌肉及 靭带

僵硬、改善肌肉质量、防止形成“死肌肉”的关键环节之一。剧 烈

运动后，肌肉常处于高度紧张状态，动作变得僵硬而不协调，通 过

局部的放松活动，可促进肌肉、韧带的代谢过程和代谢质量，增 加



肌肉的收缩力量，提高关节的柔軔性和灵活性，増强拮抗肌、协 同

肌对动作配合的协调性。局部性整理活动亦有助于全身性的放松，因

为一旦骨骼肌松弛下来，处于自主神经支配下的心肌和血 管、气管、

胃肠道等的平滑肌也将间接地产生松弛。推拿、按摩的 基本手法包

括放松抖动、揉捏、拍打、轻踩、静力性牵拉以及穴位按 压等，按

摩方向应与血液、淋巴液流动方向一致。 

一般基础性体能训练后的整理活动模式为：慢跑(3～5 min 或

400m)—放松抖动（抖动上肢、抖动下肢）—自我按摩（10～15min，

揉捏和拍打前臂、上臂，拍打胸大肌和腹部.抖动、拍打和 揉捏大

腿前部股四头肌，拍打和揉捏小腿后部三头肌)—静力性牵 拉或伸

展练习（1～2次，伸展上肢和腰部）。 

特殊训练项目的整理活动，应在一般性整理活动模式的基础 上

增加一些有针对性的肌群放松练习。例如 5 km武装越野、背沙 袋跑

训练后的整理活动，可采用以下模式：慢跑（3～5 min或 400 m)—

放松抖动(抖动上肢、抖动下肢)—自我按摩（5～10 min， 揉捏和拍

打前臂、上臂，抖动、拍打和揉捏大腿前部股四头肌，拍打和揉捏小

腿后部三头肌)—互助按摩(5～10 min，轻踩大腿后部股 二头肌，轻

踩腰背部)—静力性牵拉或伸展练习。整理活动的内容亦可适当组织

一些轻松有趣的游戏，以增加愉快的情趣促进恢复。 

（五）锻炼要因人而异 

 日常锻炼中，尽管每个人锻炼时应用的基本原则相同，但每个



人有不同的体质，因此，在选择锻炼方式时应考虑一些因素，可根据

性别、体格、基础条件等选择适当项目。对运动量、锻炼密度、计划

进程等不强求一致。确定一个经过努力能实现的目标，制定切实可行

的计划，是锻炼能取得成效的基本保证。 

不同人体应有不同的运动量，“运动量多大才够”是一个常被涉

及到的问题。对这一问题的回答应根据每个人的锻炼目标而定。为改

善健康状况所需的最小运动量叫健康阈；为增强与健康有关的体能的

最小运动量称为锻炼阈。近年来的研究表明，进行一些低水平的身体

活动（如慢走、做家务等）也能获得健康的益处。只要这些活动是由

规律的进行而且持续相当长的时间，你就能从中受益。尽管低水平的

身体活动可改善健康状况，但通常体能水平得不到提高。因此，要增

强体能，就需要逐渐加大运动量。但避免运动量过大，运动量过大又

会导致身体受到伤害。 

三、大学生运动处方示例 

减肥的运动处方 

　　姓名：A 

　　性别：女 

　　年龄：20 岁 

　　职业：学生 



　　体育爱好：羽毛球 

　　健康检查：良好，身高 1．55m，体重 60ks，体脂中度超重， 

　　病史——无 

　　运动负荷测定：台阶实验，安静脉搏 79 次 /min，血压  

75/115mmHg，肺活量 2 800ml 

　　体能测定：力量——仰卧起坐 25 个/min，耐力——800m 跑 405， 

　　体质评定：健康状况，良；体重过重，心肺功能稍差 

　　运动目的：减肥和健身 

　　运动项目：羽毛球、健身跑、健美操、篮球等 

　　运动强度：由小逐渐加大，心率在靶心率范围，即 140—170 次

/min 

　　运动时间：12 周(减少体重 3—5kg)，每次 30～60min 

　　运动频度：4～5 次/周 

　　注意事项：适当控制饮食，减少糖、油脂的摄人，可吃一定的蔬

菜、水果，有病发烧停止运动 

　　自我监督——心率 

　　                                     处方者： 年 月 日 



      

 

增重塑体的运动处方 

　　姓名：B 

　　性别：男 

　　年龄：20 岁 

　　职业：学生 

　　体育爱好：羽毛球，羽毛球，篮球，乒乓球 

　　健康检查：身高 1．73m，体重 57kg，　病史——无 

　　运动负荷测定：台阶实验，安静脉搏 79 次 /min，血压  

85/120mmHg，肺活量 4200ml 

　　体能测定：力量——仰卧起坐 63 个/min，耐力——1000m 跑成



绩 3 分 50 秒 

　　体质评定：体质良好，爆发力强，灵活，但体能较差，容易疲劳，

体脂较少，心肺功能稍差 

　　运动目的：增重和健身，成功增重的同时，得到具有审美性质的

体型。 

运动项目：1、中等速度的跑步；2、俯卧撑；3、仰卧起坐；4、

俯卧飞鸟； 

5、悬垂举腿；6、一周一次篮球和羽毛球；7、负重提踵。 

运动计划：1、中等速度的跑步 200m  约 10 分钟 预计强度 50～

60％  每周 3 次。 

2、俯卧撑  每天 50 个 

3、仰卧起坐  每天 80 个 

4、仰卧飞鸟  8～10 组，每组 8～12 次，每组间隔 1 分钟，每周

3 次。 

5、悬垂举腿  每天 12～15 个 

6、球类运动每周 2～3 小时 

7、负重提踵： 



   练习方法：肩负杠铃两脚分开，两脚后跟用力充分踮起，稍

微停顿慢慢还原，主要练习小腿三头肌，每周 2 次，每次 4 组，每组

15～20 次 

 

　　注意事项：调整饮食，增加牛肉、羊肉的摄人，吃一定的蔬菜、

水果，有病发烧停止运动 

　　自我监督——身体疲劳恢复程度 

　　                                   处方者： 年 月 日  

     

 

 



 

体育锻炼小常识—有氧运动 

中文名：有氧运动 

外文名：Aerobic exercise 

衡量的标准：心率 

相反的运动：无氧运动 

特点：强度低有节奏持续时间长 

功能：有助改善人体健康 

    有氧运动是指人体在氧气充分供应的情况下进行的体育锻炼。即

在运动过程中，人体吸入的氧气与需求相等，达到生理上的平衡状态。

简单来说，有氧运动是指强度低且富韵律性的运动，其运动时间较长

（约30分钟或以上），运动强度在中等或中上的程度(最大心率值的60%

至 80%)。 

是不是“有氧运动”，衡量的标准是心率。心率保持在 150次/分

钟的运动量为有氧运动，因为此时血液可以供给心肌足够的氧气；因

此，它的特点是强度低、有节奏、持续时间较长。要求每次锻炼的时

间不少于 30 分钟，每周坚持 3 到 5 次。这种锻炼，氧气能充分燃烧

（即氧化）体内的糖分，还可消耗体内脂肪，增强和改善心肺功能，

预防骨质疏松，调节心理和精神状态，是健身的主要运动方式。所以



说，如果体重超标，要想通过运动来达到减肥的目的，建议选择有氧

运动，像慢跑、骑自行车。 

其实，有氧运动除了主要由氧气参与供能外，还要求全身主要肌

群参与，运动持续较长并且是有韵律。有氧运动能锻炼心、肺功能，

使心血管系统能更有效、快速地把氧传输到身体的每一个部位。 

通过有规律的有氧运动锻炼，人体心脏功能更强，脉搏输出量更

多，则供氧能力更强，脉搏数会适当减少。一个心肺功能好的人可以

参加较长时间的有氧运动，且运动恢复也较快。 

有氧操（有氧健身操）就是具有“有氧运动”特点的健身操，即

在音乐的伴奏下、能够锻炼全身的健身运动，运动连续时间至少 12

分钟以上。但是广播操、工间操不是有氧操（有氧健身操），只能算

健身操，因此其锻炼效果远没有有氧操的效果显著。 
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