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内容概要

　　《运动处方》是根据国际上公认的制订运动处方的原则和方法，汲取我国近年来的研究成果，以
及作者多年的教学、科研、实践经验，并考虑到我国当前的实际情况而编写完成的。
力求达到理论与实践相结合，提高其实用性和可操作性，使学生学习后，能将其运用到制订运动处方
的实际工作中。
本教材可供体育院校社会体育、体育保健康复等专业方向的学生使用，也可以供康复医学院校学生、
运动疗法工作者、社区康复工作者参考。
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章节摘录

插图：（二）确定运动处方的目的首先明确处方的目的是为了疾病或功能障碍的康复治疗，还是为了
预防健身。
其次确定锻炼的目的是为了提高心肺功能、增强肌力、提高柔韧性，还是为了减少多余的脂肪、控制
血压、血糖、血脂、消除或减轻功能障碍等。
目的不同，采用运动功能评定方法的不同，制订运动处方的原则不同。
（三）进行相应的运动功能评定运动功能评定是制订运动处方的依据。
重点检查相关器官系统的功能状况。
如处方目的为提高心肺功能或控制体重、血压、血糖、血脂等，应做心肺功能检查评定。
如果目的是为增强肌肉力量，需要做肌力的测定。
目的是为提高柔韧性，则需做关节活动幅度的测定。
以肢体功能障碍康复为目的时，需做临床医学检查、关节活动幅度评定、肌肉力量评定、步态分析等
。
（四）制订运动处方功能检查的结果是制订运动处方的依据。
制订运动处方时要区别对待，因人而异。
除了考虑功能评定结果外，还需考虑处方对象的性别、年龄、健康状况、锻炼基础、客观条件等，安
排适当的锻炼内容。
（五）指导处方对象如何执行运动处方在按照运动处方开始锻炼之前，应帮助处方对象了解处方中各
项指标的含义，对如何执行处方提出要求。
第一次按照处方锻炼时，应当在制订处方者监督指导下进行，让锻炼者通过实践了解如何执行处方。
有时需要根据锻炼者的身体情况对处方进行适当的调整。
进行慢性疾病、肢体功能康复锻炼时，最好在专业人员指导下进行，并根据每次锻炼后的反应及时调
整运动处方。
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编辑推荐

《运动处方》由高等教育出版社出版。
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