杨思高级中学暑期学生运动处方

为了更为精确的帮助同学们有效体育锻炼，根据学生实际情况制定以下系列运动处方，请广大同学结合自身情况科学健身锻炼：

1. 优秀类：
处方建议对象：各支校运动队成员，体育成绩等第为优秀的学生

由于你的运动水平在我校同龄学生中已经处于较高的水平，建议每周保持1~2次体能锻炼，着重加强与自己的运动特长有关的项目之专项体能，每次40分钟左右；每周进行进行3~4次专项的体育活动，每次1~2小时。同时建议参加由教育部门主办的各类暑假学生业余体育比赛，提升运动水平的同时也能更好的与运动小伙伴交流。

2. 良好类：

处方建议对象：各个学生体育社团的骨干成员，体育成绩等第为良好及以上的学生
由于你已经有一定的体能和运动基础，但还存在可能的运动技能和部分体能方面的可以改进之处，建议每周进行2~3次的常规体能练习，进行1~2次的专项体能练习，每次40分钟左右。每周进行2~3次自己感兴趣的体育运动项目的锻炼，每次1~1.5小时。

3. 合格类：

处方建议对象：体育成绩等第为合格及以上的学生

你具备一名合格高中生的体质基础水平，但运动技能和体能水平仍存在较大提升空间。
建议每周进行3~4次体能锻炼，着重于自身薄弱部分，每次40分钟左右。每周进行1~2次自己感兴趣的体育运动项目活动，每次1~1.5小时。每天坚持居家进行简单的身体活动，每次30分钟左右。

4. 需努力类：

处方建议对象：体育成绩等第为需努力的学生

你还存较多的体能和技能的薄弱之处，需要重视自己的运动能力和体质问题。

首先是要养成持之以恒的锻炼习惯，从简单做起，每天坚持40分钟以上的常规体能锻炼，前期可以少量多次，逐渐增加，此外建议培养一种适合自己的体育运动项目的兴趣爱好，每周进行1次货多次的相应活动，每次1小时左右。

5. 免修类：

建议处方对象：因病因伤免修，无法进行全面常规体育锻炼的学生

你由于身体健康原因，存在着某些不适合参与的体育运动风险。但并不表示不能进行体育锻炼，结合自身健康因素，规避运动风险，参与一些轻松有趣的体育锻炼或是受伤后进行一些康复性的体能锻炼，都是对身体有益处的。

常规体能锻炼：包含各类徒手或轻器械的力量练习（上肢，躯干腰腹，下肢）；协调性练习，各种拳操类活动；快走或慢跑、跑走交替、爬楼、骑车、游泳等较长时间简单耐力练习；各种简单动作的跳绳练习；各种身体姿态的拉伸柔韧练习。
安全提示：

1. 所有体育锻炼均应由热身准备，基本活动，放松拉伸三部分组成。

2. 所有体育活动均应穿着适宜的服装装备，并确保体育活动场所的足够安全性。
3. 暑假体育锻炼应注意防止中暑和防止低血糖的发生。

4. 游泳一定要去正规场馆活动，决不能在无正规管理的自然水域内进行游泳。

5. 户外道路上进行走、跑、骑车时均应遵守交通规则，并注意自我保护。

附表1：上海市杨思高级中学学生假期自主体育锻炼记录表
                  班级：            姓名：         学号：

填写须知：

1. 运动内容编码：

eq \o\ac(○,1)跑步（或健身行走）；eq \o\ac(○,2)骑车；eq \o\ac(○,3)团体球类活动（篮球、足球）；eq \o\ac(○,4)游泳eq \o\ac(○,5)跳绳；

eq \o\ac(○,6)个人球类活动（乒乓或羽毛球）；eq \o\ac(○,7)体能练习（仰卧起坐或俯卧撑等）；eq \o\ac(○,8)其它体育活动（请备注）

如一天内运动2项以上内容，填写为：例如eq \o\ac(○,1)+eq \o\ac(○,2)
2. 运动时长：具体填写锻炼时间（精确至5分钟），如一天内运动2项以上内容，填写为：例如25+30
3. 自我运动个感受：可简单填写当日运动后身体感受或运动收获等，形式不拘。

4. 家长每天予以督促，每周签名确认。
5. 本表旨在培养学生日常体育锻炼习惯，重视自我健康管理，养成健康有益的假期生活方式。
	日期
	运动内容编号
	运动时长
	自我运动感受
	家长签名确认

	7/1
	周四
	
	
	
	

	7/2
	周五
	
	
	
	

	7/3
	周六
	
	
	
	

	7/4
	周日
	
	
	
	

	7/5
	周一
	
	
	
	

	7/6
	周二
	
	
	
	

	7/7
	周三
	
	
	
	

	7/8
	周四
	
	
	
	

	7/9
	周五
	
	
	
	

	7/10
	周六
	
	
	
	

	7/11
	周日
	
	
	
	

	7/12
	周一
	
	
	
	

	7/13
	周二
	
	
	
	

	7/14
	周三
	
	
	
	

	7/15
	周四
	
	
	
	

	7/16
	周五
	
	
	
	

	7/17
	周六
	
	
	
	

	7/18
	周日
	
	
	
	

	7/19
	周一
	
	
	
	

	7/20
	周二
	
	
	
	

	7/21
	周三
	
	
	
	

	7/22
	周四
	
	
	
	

	7/23
	周五
	
	
	
	

	7/24
	周六
	
	
	
	

	7/25
	周日
	
	
	
	

	7/26
	周一
	
	
	
	

	7/27
	周二
	
	
	
	

	7/28
	周三
	
	
	
	

	7/29
	周四
	
	
	
	

	7/30
	周五
	
	
	
	

	7/31
	周六
	
	
	
	

	8/1
	周日
	
	
	
	

	8/2
	周一
	
	
	
	

	8/3
	周二
	
	
	
	

	8/4
	周三
	
	
	
	

	8/5
	周四
	
	
	
	

	8/6
	周五
	
	
	
	

	8/7
	周六
	
	
	
	

	8/8
	周日
	
	
	
	

	8/9
	周一
	
	
	
	

	8/10
	周二
	
	
	
	

	8/11
	周三
	
	
	
	

	8/12
	周四
	
	
	
	

	8/13
	周五
	
	
	
	

	8/14
	周六
	
	
	
	

	8/15
	周日
	
	
	
	

	8/16
	周一
	
	
	
	

	8/17
	周二
	
	
	
	

	8/18
	周三
	
	
	
	

	8/19
	周四
	
	
	
	

	8/20
	周五
	
	
	
	

	8/21
	周六
	
	
	
	

	8/22
	周日
	
	
	
	

	8/23
	周一
	
	
	
	

	8/24
	周二
	
	
	
	

	8/25
	周三
	
	
	
	

	8/26
	周四
	
	
	
	

	8/27
	周五
	
	
	
	

	8/28
	周六
	
	
	
	

	8/29
	周日
	
	
	
	


