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运动处方教学模式概述





第一节　　运动处方的渊源与发展

运动处方这个名词从表面上看具有两层含义：一是运动；

二是处方。“运动”指身体运动，“处方”指通过人体运动形式

达到特定目标的方法。

“运动处方”这个名词进入我国的时间不长，但运用不同

的人体运动形式来达到健身目的的做法在人类远古时期即已有

之。中华民族悠久的历史文化有着极其丰富的内涵，其中亦包

括了人体运动文化。如：马王堆汉墓出土的文物中有一帛画

运动处方及其教学模式
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。指的是在还没

《导引图》 ，它记载了春秋战国时期就已流传的导引术。

《庄子》“刻意篇”也对各阶层人士的特点进行了描述，其中对

导引人士、养形之人的描述是这样的：“⋯⋯吹呴（即张口出

气）呼吸，吐故纳新，熊经鸟申为寿而已矣。此导引之士、养

形之人，彭祖寿考之所以好也。” 这里讲的是做呼吸练习及

鸟兽动作，目的是“导气会和，引体会柔”。

《黄帝内经》的理论之一是，人要与天时（四时、季节、

气候）环境相随，调气养生，做到“⋯⋯不治已病治未病，不

治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治

之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎”

有病的时候就开始治疗，而不是等已经有了病才去治疗。由此

可见，中国古人早已采用导引、吐故纳新术等各种形式的身体

运动使身体在生理、心理诸方面保持健康。

《左传》中提出的“吉凶由人”的思想是说人可以通过运

动掌握命运。荀子在《天论》中提出：“养备而动时，则天不

能病⋯⋯养略而动罕，则天不能使之全。”意思是如果一个人

衣食保障，又能适时运动，老天也不能让他病倒；反之，如果

一个人衣食无度，又没有适当的运动，则老天也不能使他健

全。

共

天津历史博物馆中有一战国时期的玉珮，上有“行气铭”，

字，为金文。郭沫若先生对此做了翻译。大意是：“深呼

页，北京，中华书局，荀况：《天论》，见《荀子新诠》，

社，

页，天津古籍出版华佗：《黄帝内经》，见王晓萍等编：《医经六书》，

② 页 上海古籍出版社，庄周：《庄子》，

页，北京，中国大百科全书出版社，见《中国大百科全书》体育卷，



这有些像当代的“大周天”、

鹿长跑。

吸一个回合，吸气深则多其量，使之往下伸；往下伸则定而

固，然后呼出，如草木之萌芽，往上长，与深入的路径相反而

退出，退到绝路。这样，天机便朝上动，地机便朝下动。顺此

行之则生，逆此行之则死。”

“小周天”气息练习。我国古代的导引术并非只是呼吸（吐故

纳新）“体操”的形式，而是结合“行气”亦有“调身”、“调

的练习。“调身”是以不同的身体姿势及动作与“行气”

相结合，“调心”则是将“行气”与心理活动相结合。因为在

息”、“调身”时须“意念守一”。通常人们称为“意守丹

田”、“意守涌泉”等等。

虎寻食。

汉朝末年（公元二世纪中叶），我国的著名医学家华佗将

一种保健体操（相当于今天的运动处方）传给了学生昊普及樊

阿。这种运动以其形象称为“五禽戏”，但如今已经失传。如

今的“五禽戏”的动作乃后人所编：

“五禽”实则是四兽一③熊撼远。④猿摘果。⑤鹤飞翔。

禽。虎戏的动作特点是勇猛、威武、刚健；鹿戏安详、放松，

动作舒展；熊戏动作沉稳、有力；猿戏动作敏捷，攀登、跳跃

轻盈自如；鹤戏要求心情舒畅，动作轻盈。五禽戏强调的是动

作的实质，而非动作的外形。同一动作按不同的要求来完成，

就会属于不同的类别。“五禽戏”是在前人的“熊经鸟伸”③

的基础上发展而来的，与前人的文化遗产一脉相传。

《易筋经 总论》中记有：“⋯⋯筋挛者事之以舒，筋弱者

刻意》，上海古籍出版社，庄周：《庄子

页，北京，中国大百科全书出版社，《中国大百科全书》体育卷，

① 该玉珮与郭沫若的释文皆陈列于天津市历史博物馆。



年日本猪饲道夫教授使用“运动处方”

饲道夫）

事之以强，筋弛者事之以和，筋缩者事之以长，筋靡者事之以

壮⋯⋯”

种姿势，其中的倒拽九牛尾势、出爪

这里说的是各种类型的“运动处方”。《易筋经》在

《内功图说》中提出了

亮翅势、九鬼拔马刀势、青龙探爪势、饿虎扑食势、掉尾势、

摘星换斗势等，都与禽兽动作相关。

中华武术的各种流派和数十种器械的武打套路源远流长，

风格迥异，都具有健身强体、养性、医疗、谋生、教育、娱

乐、竞赛、练兵等多种功能，并成为当今国际体育文化交流中

极受重视的项目之一。中华文化园地的这棵万年青古树将永远

枝繁叶茂。

世纪“运动处方”这个词在国内外流传的年代不长。

年代美国生理学家卡波维奇曾提出了运动处方（

）的概念。

这一名词。 （处年世界卫生组织提出了

淳，

方性练习或规定性练习），但通常人们称其为“运动处方”。这

之后又有很多人论及“运动处方”，但每个人均有其研究领域，

因此在界定“运动处方”时，不可避免地便会从各自不同的角

度去论述。例如：①“运动处方是以获得个人期望的体力为目

标，并以适应其体力现状所决定的运动的质和量”（加贺谷熙

彦 。所谓“运动的质”，即耐力性运动中的运

。

动种类，“运动的量”是指规定运动的强度、时间及频度（猪

“运动处方，是指符合个人状况所制定的运动

版社，

页，哈尔滨，黑龙江科技出参见刘纪清、李国兰：《实用运动处方》，

页，北京，中国大百科全书出版社，《中国大百科全书》体育卷，



“对从事体育锻炼者或病人，根据医学检查资料。程序”

（包括运动试验及体力测验），按其健康、体力以及心血管功能

状况，结合生活环境条件和运动爱好等个体特点，用处方的形

式规定适当的运动种类、时间及频率，并指出运动中的注意事

项，以便有计划地经常性锻炼，达到健身或治病的目的，即为

运动处方。”

我们将“运动处方”这一概念定位在“以身体练习（含意

念性练习，或以身体练习为形、以意念练习为神）为手段，为

了改进、提高、增强、完善身体某一部分或整体的功能（含心

理健康方面）而有针对性地实施的系列练习方法”。

开处方本是给病人开药，为病人治病的医疗措施。我们将

运动训练等也当做一种特殊的具有不同含义的处方，即扩展了

含义的运动处方。如果我们将学校的体育课、课外活动都看成

是一种有目的的、有计划的、有组织的身体练习时，就形成了

运动处方教学模式，而此时的运动处方教学就可能成为一种外

在的形式。

李国兰：《实用运动处方》，

李国兰：《实用运动处方》，

页，哈尔滨，黑龙江科技出

页，哈尔滨，黑龙江科技出

版社，

参见刘纪清、

版社，

参见刘纪清、

体育教学过程是一个比其他学科教学过程更为复杂，更难

第二节　　运动处方教学模式
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一、关于教学模式

控制，也更充满可能性的过程。这个过程不是一个用简单的

“三段论”就能说清楚的时空，也不是用现成的教育方法和训

练方法可以填充了的时空。体育教学过程受体育教学基本规律

的左右，融认知、技能形成、情感体验、身体锻炼和人际交往

于一炉。它的优化是过程结构与方法的合理配置，这个最优化

了的稳定的教学过程结构就是我们常说的体育教学模式。而科

学、合理的体育教学模式的形成是实现教学目标、完成教学内

容的不可缺少的途径和媒介。

“模式”是指某种事物的标准形式。什么是教学模式？教

学论专家们对此解释不一。在教学模式研究方面作出很大贡献

的美国教学模式论专家、哥伦比亚大学的乔伊斯（

及韦尔（ 在他们的《教学模式论》

）一书中指出：“所谓教学，就是创造由教育内容、教学方

法、教学作用、社会关系、活动类型、设施等组成的环境。”

而教学模式就是创造这种环境的方法。“教学模式是构成课程

的课业、选择教材、提示教师活动的一种范型或计划。”

《中国教育大辞典》中将教学模式定义为：“反映特定教学

理论逻辑轮廓的，为保持某种教学任务的相对稳定而具体设计

的教学活动结构。具有直观性、假设性、近似性和完整性的特

点。”该书将课题模式（课程类型）定义为：“⋯⋯课程设计的

不同种类和方式，由不同的设计思想产生。”

我国教学论专家王策三认为，教学模式是教学过程的变

页，北京，中国大百科全书出版社，《中国大百科全书》体育卷，



此外，还有不少专

式，教学过程的不同变式形成不同的教学模式。其中有两种基

本的变式：一是师生系统地传授和学习书本知识的模式；二是

教师辅助学生在活动中获取信息的模式，其余都是介于这两者

之间的教学模式。

李秉德在《教学论》中将教学模式定义为：“教学模式就

是在一定的教学思想指导下，围绕着教学活动中某一主题，形

成相对稳定的系统化和理论化的教学范型。”吴也显认为：“教

学模式是设计、组织和调控教学活动的一整套方法体系。”

吴志超认为：“教学模式是按照一定原理设计的一种具有相应

结构和功能的教学活动的模型或策略。”

家、学者对教学模式作了各种大同小异的界定。

从上述关于教学模式的不同解释中可以看出，教学模式具

有以下特质：

教学模式和教学理论或教学思想密切相关。教学模式

由教学理论转化而来，或由教学经验概括而成。它是教学理论

或概括化的教学经验在教学操作上的具体体现，是连结教学理

论和教学实践的中介和桥梁。

教学模式是教学过程的变式，它具有相对的稳定教学

过程结构或教学程序。

教学模式是根据教学系统各要素之间的内在联系而建

构设计的比较稳定的教学系统的要素结构。根据不同的教学理

论和教学原理组合建构教学系统要素，就会设计出不同的教学

页，北京，人民体育出版社，③吴志超等：《现代教学论与体育教学》，

吴也显：《试析教学模式的研究》，载《教育研究》，

①王策三：《教学论稿》， 页，北京，高等教育出版社，



二、关于体育教学模式

我国体育教学模式的研究是从 世纪

模式。

教学模式不是具体的教学方法和组织形式，但它又具

有体现教学观念的教学方法体系和教学组织形式。

世纪 年代以来，随着我国体育教学指导思想的多元

化和体育教学整体改革的尝试，出现了一些各具特色的教学模

式。而对体育教学模式的理论研究和实践尝试日益增多，为我

国体育教学理论和实践的发展作出了积极的贡献。

年代中期开始

的，研究的内容涉及包括体育教学指导思想、内容、方法、手

段、组织形式等在内的教学整体改革，也就是体育教学模式的

改革尝试。在这些创立模式的探索中，出现了一些有特色的体

育教学模式，人们也逐渐认识到体育教学过程的科学化的基础

是教学模式的多样化和合理化，其实质是教学过程与方法的优

化组合。

什么是体育教学模式？目前国内对这一概念的界定主要有

以下几种：

体育教学模式是在一定体育教学思想和教学目标指导

下，根据对象的身心特点和教学条件以及体育教学过程的特点

而设计和实施的课堂教学的模型结构和程序。

）体育教学模式是体现某种教学思想的教学程序，它包

括相对稳定的教学过程结构和相应的教学方法体系，主要体现

社，

页，北京，人民教育出版①课题组：《深化学校体育教学改革的研究》，



三、运动处方教学模式

按照上述各种对教学模式的界定，我们可以将运动处方教

在单元和教学课的设计和实施上。

）体育教学模式是指体育教学理论在一定的条件下的转

化，它是用于设计课程、选择教材、规定师生活动形式的体育

教学基本框架。

）体育教学模式是在一定教学思想指导下，围绕某一主

题形成的相对稳定的、系统化和理论化的教学范型和模型。

从上述定义可知，目前国内学者对体育教学模式的界定还

不一致，正如人们对“教学模式”概念的理解不同一样。但仔

细推敲这些定义，其中不乏共同之处。因此，我们认为，体育

教学模式是根据一定的教学思想、教学对象的特点和教学过程

的规律以及教学条件而设计的具有相对稳定的教学过程结构和

教学方法体系的教学程序。它主要体现在单元教学和课堂教学

的设计和实施上。

年间在各方面进行的实验及学归纳为一种模式。根据我们

研究，我们将运动处方教学模式定义为：运动处方教学模式是

以增强体质、促进学生身心健康发展为指导思想，以“运动处

方”为基本教学程序，利用多样的身体练习形式及方法，解决

一切与学生体质健康相关问题的教学活动。

运动处方教学模式的本质特征是从差异性出发，因人而

异，区别对待，针对性强，可优化教学效果。

页，北京，中国学校体育杂志社，

吴键：《试论体育教学模式和体育教学艺术》，载《中国学校体育》，

页，北京，高等教育出版社，毛振明：《体育教学科学化探索》，
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数据统计处理软件。据统计方法外，还可以使用

实施处方 数据分析。运动处方 分组

运动处方教学模式的数据统计处理方法，除可以用基本数

此外，运动处方的教学模式的主要特征可以概括为：

从研究每一个学生的差异入手，实现每一个学生素质

潜能的最优发展。

其设计采用单项与综合、必修与选修相结合的方法，

与学生生理、心理特点相符合，为学生提供个性充分、自由发

展的良好学习情境。

在运动处方的实施中，不断更新练习内容和形式，适

当加入竞争因素，引导和鼓励学生在创造性练习中培养兴趣，

发展特长。

上述运动处方教学模式的特质及实验方法、实施手段，在

本书中将有系统的阐述。总之，运动处方教学模式是从青少年

素质发展的差异性出发，走向“尊重独特性，鼓励创造性”的

个性化教学（图

制定确定发展重点其中优化处方的操作程序是：测试

再测试 数据分析制定处方 优化处方的循环过程。

分析比较运动处方教学模式的实施程序是：测试



图 运动处方教学模式框架图



第三节　　运动处方教学模式的指导思想

一、体育的本质是一种增强体质的教育

的结论，抓住

体育本质是体育内在的规定性，表现为体育的属性。当前

许多人对体育本质的认识，存在着与运动竞技的本质相混淆的

问题。认为娱乐（游戏、玩耍、百戏、杂技）和竞技（角力、

竞渡、摔跤）等运动形式都是体育，这是把手段当做了目的。

而认为以各种体育手段锻炼身体，达到增强体质目的的教育才

是体育的本质。我们认为，体育是教育的组成部分，它的根本

属性是“增强体质”。从体育的根本意义上来讲，非竞赛的运

动形式，例如中国的养生、印度的瑜珈、西方的健身操等等，

都应当是体育运动的主要内容。毛泽东就是运用辩证唯物主义

的观点，得出了“体育者，人类养其生之道”

了体育完善人体的本质。

“发展体育运动，增强学生体质”，一直是我国体育工作的

指导方针，同时也是学校体育工作的指导方针。因此，在

年与年编制的《小学体育课程暂行标准（草案）》及

年编制的中小学体育教学大纲与教材中对此都有鲜明的

体现。然而由于受前苏联体育教育理论的影响，我国体育教学

长期以运动技术教学为主，把发展身体、增强学生体质看作是

次印刷。年第

版年第页，北京，人民体育出版社，①毛泽东：《体育之研究》，



年在西安召开的全国学校体育卫生工

年在扬州召开的全国学校体育卫生

在学习运动技术过程中自然而然的事。因此，长期以来，通过

体育教学来达到发展身体、增强体质的效果甚微。加之“文化

大革命”中学校体育教学遭受严重的破坏，学生体质下降。所

多年来，增强学生体质问题受到国家和社会的普遍

年重新修订颁布的《全日制十年制学校小学体育

教学大纲（试行草案）》与《全日制十年制学校中学体育教学

大纲（试行草案）》中，都突出地强调了通过体育教学要“收

到增强体质的实效”。

工作经验交流会和

年颁布的《中小学校体育工作暂行规定

作经验交流会上，都着重强调了要“增强学生体质”的思想。

尤其突出的是，

年代中期，“体质教育”基本形成了相应的理论

（试行草案）》与《高等学校体育工作暂行规定（试行草案）》

中，都在总则第二条中把“锻炼身体，增强体质”列为学校体

育工作的首要任务；并强调指出，评定学校体育工作的成绩，

“最根本的是看学生的体质是否有所增强”等。随后，一些学

者以“增强体质”为出发点，进一步提出“体质教育”的理论

和方法，至

体系。

“增强体质”思想是指在体育教学中，强调“应以发展学

生身体、增强学生体质为主导”，视体育教学的本质为促进学

生身体发展的过程的思想。

运动处方教学的指导思想是以“增强体质”为本的体育教

学指导思想。其直接作用和功能都应是与人的体质有关

的。

体质，是人体的质量，它是在遗传上和获得性基础上表现

出来的人体形态结构、生理功能和心理因素的综合的、相对稳

以，近

重视。



定的特征。

体质的发展与强弱在很大程度上取决于后天环境和能动的

塑造。人所处的自然条件、生态平衡、物质生活条件、劳动和

教育状况、体育锻炼水平等，都对人的机体和质量产生间接和

直接的作用。

对于体质的范畴，我们采用了陈明达、于道中等人在《实

用体质学》中对体质范畴的界定：

身体的发育水平：包括体格、体型、体姿、营养状况

和身体成分等方面。

身体的功能水平：包括机体的新陈代谢和各器官、系

统的效能等。

身体的素质及运动能力水平：包括速度、力量、耐

力、灵敏、协调，还有走、跑、跳、攀越等身体的基本活动能

力。

心理发育水平，包括智力、情感、行为、感知觉、个

性、性格、意志等方面。

适应能力，包括对自然环境、社会环境、各种生活紧

张事件的适应能力，对疾病和其他有碍健康的不良应激原的抵

抗能力等。

综上可知，体质是人体各种能力的综合体现，是人们生

活、劳动的物质基础，是发展生产力的一种重要潜能。

中华民族在近代是一个羸弱的民族，长期受到外敌的人侵

和封建殖民地政治、经济的压迫，民族体质长期较弱。民族体

质不是一个个人问题，而是国家政治、经济、文化发展的基

和医科大学联合出版社，

页，北京，北京医科大学、中国协实用体质学》，①陈明达、于道中：



二、我国青少年体质状况不容乐观

我国曾于 年先后进行过及

五次较大规模的青少年体质与健康状况调查（ 年的调查

数据尚在整理、出版过程中）。 年全国学生体质健康调研

结果表明，我国学生的体质状况令人担忧， 岁学生在形

态发育水平提高的前提下，体质变化的数据出现了全面下降的

趋势。在身体素质方面， 年间， 岁城乡男女学生

米跑成绩、一分钟仰卧起坐次数均有不同程度的提高。而

米、男生

年的数据加以比较，一方面可以看出我

础。在国家较落后、亟须发展壮大的时期，以青少年一代为对

象的学校体育，首当其冲的是要考虑将增强体质作为首要任

务。改革开放以来，虽然我国的青少年体质状况有了飞速的发

展，但同时也引发一系列的问题。有些问题已经发展到了亟待

解决的时刻。

岁男女生的 米 岁以上女生的

是，学生耐力、柔韧性素质、肺活量等指标近

米跑和立位体前屈等成绩均出现了下降的趋势。集中体现的

年趋于停止

甚至还有所下降，肥胖儿童及超重儿童的比例有所增加，城市

学生的近视率居高不下，农村学生近视率呈上升趋势，农村学

生的口腔保健仍处于较低水平，部分少数民族学生生长发育水

平很不平衡等。

年与将

至表

国青少年学生整体身体素质的增强趋势，但也有些指标出现了

负增长的现象（表
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