
2023年个人学期运动锻炼计划书(实用5
篇)

计划是指为了实现特定目标而制定的一系列有条理的行动步
骤。计划书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇计划呢？
这里给大家分享一些最新的计划书范文，方便大家学习。

个人学期运动锻炼计划书篇一

讲

教学目标

能够知道制定锻炼计划和运动处方对体育锻炼的重要性。2、
技能目标：学生能够初步掌握制定锻炼计划和运动处方的方
法。3、情感目标：学生乐意听讲，并能积极提问，课堂气氛
活跃。

授

新

课

引言：同学们都知道体育锻炼能够增强体质。但是，不是随
便怎样活动都可以达到最佳锻炼效引言果，只有结合自身的
实际，有计划、有步骤、有针对性地锻炼，才能有效地增强
体质。为了选择最适宜的锻炼内容，采取最佳的途径与方法，
取得最佳的锻炼效果，同学们必须学会制订锻炼计划和运动
处方。提问：什么是运动处方？提问：1、什么是运动处方？
运动处方2、制定锻炼计划和运动处方的意义与作用是什么？
制定锻炼计划和运动处方的意义与作用是什么？一、运动处
方：运动处方：



内

容

（一）根据体育锻炼的“四条原则”，安排锻炼计划。根据
体育锻炼的“四条原则”安排锻炼计划。1、从实际出发；2、
循序渐进；3、持之以恒；4、全面发展。根据自身的形态、
机能、素质现状，（二）根据自身的形态、机能、素质现状，
确定锻炼内容练习的内容要根据性别、健康状况和锻炼水平
差异，因人而异，有的放矢。根据运动技术掌握的水平和体
育课成绩，确定锻炼的内容。（三）根据运动技术掌握的水
平和体育课成绩，确定锻炼的内容。在制订锻炼计划和运动
处方时，要考虑自己在体育学习中的弱项是什么，薄弱环节
在哪里，可以有针对性地加强这方面的练习，使体育技术、
技能和成绩尽快提高。根据学习、生活的规律，确定锻炼时
间。（四）根据学习、生活的规律，确定锻炼时间。锻炼的
时间可以在早起或下午课后。这样才能使学习、生活更有规
律和节奏，使身体健康，精力充沛地投入学习。根据个人兴
趣、爱好，确定锻炼内容。（五）

根据个人兴趣、爱好，确定锻炼内容。根据个人的兴趣爱好。
选择适宜的运动项目进行锻炼，能取得较好的效果。根据人
体生理机能活动规律，合理安排运动负荷。（六）根据人体
生理机能活动规律，合理安排运动负荷。运动负荷过小或过
大，都不能对身体产生积极的影响；运动负荷过小，达不到
锻炼目的；运动负荷过大，会影响健康甚至损伤身体。四、
制定锻炼计划和运动处方的步骤和方法（一）制订锻炼计划
与运动处方的步骤1．制订前要对自己的体能、健康状况、各
项素质进行检查与预测；2．根据检查与测试结果确定锻炼计
划或运动处方；3．按锻炼计划或运动处方积极锻炼；4．对
锻炼的过程进行评价；5．适当修订锻炼计划与运动处
方；6．按修订后的内容进行锻炼。7．经过一定的时间再进
行评价，检查锻炼效果。（二）制订锻炼计划与运动处方的
方法1．划分锻炼阶段；2．确定每个阶段的锻炼任务、重点



和指标；3．确定每周练习的次数和时间；4．确定每周练习
负荷的节奏；5．确定每次练习的内容。（三）制订锻炼计划
与运动处方须注意的问题1．锻炼计划与运动处方制订得要全
面；2．要从个人的实际出发，有针对性；3．要循序渐
进；4．要有合理的运动负荷；5．要留有余地。锻炼计划与
运动处方示例。（四）锻炼计划与运动处方示例。五、结束
语学会制订锻炼计划和运动处方，是提高自我体育锻炼中自
测、自练、自调、自控、自评能力的基础，并对终身从事体
育锻炼大有益处。制订锻炼计划和运动处方应从实际出发，
循序渐进，持之以恒，全如何制定锻炼计划和运动处方好面
锻炼。经过长期的身体锻炼，一定会练就一副强健的体魄。
课后作业：课后作业：根据自身情况，制订一个简单的锻炼
计划。

讲授新课内容

运动是根据参加健身活动者的体质和健康情况以处方的形式
确定运动的'种类、时间、强度、频率与注意事项。运动处方
一般分成三类：1、健身运动处方2、竞技运动处方3、康复运
动处方四、制定锻炼计划和运动处方的意义和作用制定锻炼
计划和运动处方的意义和作用锻炼计划和运动处方能保证身
体锻炼有目的、有计划、有步骤。有针对性地进行，克服体
育锻炼的盲目性和随意性，以便更充分运用时间，选择科学
有效的方法，取得预期效果。高中学生对体育理解的加深，
逐步从单纯追求兴趣，向追求锻炼的实效性和社会价值转化。
因此，制订锻炼计划与运动处方，对于结合自身特点，合理
安排锻炼内容具有指导作用。

课后小结：巩固新知课后小结：

布置作业课后小结

1、通过本节课，大部分学生知道了



制定合理的锻炼计划和运动处方对身体锻炼的重要性。2、在
课堂上，同学们能认真听讲，积极踊跃的回答老师的问题，
并能结合自己的实际情况提出问题，课堂气氛活跃。3、学生
于教师共同探讨，共同学习，较好的完成了教学任务，达到
了课前所预想的目标。

个人学期运动锻炼计划书篇二

在日常生活中很多人都遇到过心肺上的疾病，人体结构十分
复杂，在日常饮食难免会发生一些身体疾病，而心肺是人体
最重要的器官，如果一旦心肺出现了任何问题就会引起一些
人体心脑血管疾病，对身体非常不好，严重危害到身体健康，
那么什么运动锻炼心肺呢？下面就让我们一起来了解一下。

如果要用运动来进行锻炼心肺功能的话，运动的方法就一定
要是有氧运动了，而且必须要做有效的运动，没有用的是没
效果的，而且一定要长期的坚持下去，如果运动的间隔时间
太长的话就不会有明显的效果了。平常的时候也是可以用步
行的办法来进行锻炼的，但是步行的速度一定要比平常的快
很多才可以有效果出现，而且还能有效的丰富人的脑思维。
跳绳运动也是一个不错的选择。

提高心肺功能的最好的方法就是经常地做有氧运动，比如每
天可以骑单车或者跑步。每次训练的时间也不用特别长，每
周坚持三次就可以了每次大概保证连续锻炼在三十分钟左右
就可以。如果感觉这些不适合自己，我们也可以做有氧健身
操或者跳绳游泳，这对锻炼我们的心肺功能都是一些特别好
的而且特别有效的方法。不管用什么样的方法去锻炼我们的
心肺功能，最主要的就是一定要做到长期的坚持，如果坚持
几天就不做了，一点效果都不会有的。

锻炼心肺功能最好的就是有氧运动。对很少运动的人，最初
的半个月很辛苦。坚持一下就好。我每天慢跑6公里，出汗感
觉很舒服。热身，3公里慢跑，拉伸腿部肌肉，在3公里，肌



肉拉伸。避免腿部肌肉太发达。慢跑是呼吸要注意。鼻进嘴
处。

综上所述便是什么运动锻炼心肺的详细介绍，相信大家通过
以上内容所阐述的什么运动锻炼心肺一定对心肺有了深入的
了解，也希望大家在日常生活中要注意自己的身体健康，注
意日常饮食的营养搭配，适当的时候多到郊外走动，多呼吸
一些新鲜空气对身体好。

个人学期运动锻炼计划书篇三

腰部是身体非常重要的部位。腰部由于年纪增大或者是长期
的重体力劳动的原因都是可能会造成一些疾病的症状发生。
这样的情况下如果还不能及时的进行有效的治疗和控制的话，
那么身体健康就会出现很大的问题。严重的情况下，还可能
会有疾病症状发生。那么哪些运动锻炼腰部？下面我们来介
绍下。

1、仰卧起坐：（仰卧起坐时也可以配合一些别的工作，如仰
起时同时左右转动腰）。能有效锻炼腹部、腰部肌肉。

2、腰部转动练习：竖立站立，双脚打开与肩同宽（或坐在凳
子上）腰伸直，收腹挺胸；手在胸前稍下位置，曲肘，双手
叠放，下半身不动，手臂尽量右移，同时腰转动。回到正中
位置后反向转动，整个动作重复做10次以上。

3、腹部弯曲练习：身体保持直立；双脚打开与肩同宽，左臂
伸直举过头顶，并且腰部弯曲，向右倾斜上体，尽可能向右
向下倾，腿不能弯曲，右手向地板用力伸直。感觉左腰肌肉
的拉伸。停留几秒重复换方向做。做6次以上。

4、强化姿势：俯卧，双臂张开与肩在同一直线上。额头触地。
吸气，缓慢地将头、双手、双脚抬离地面，静止，自然呼吸
（根据自身情况2～5个呼吸）。呼气，同时有控制性地缓缓



放平身体。放松背部及全身肌肉，调整呼吸。重复练习3次。
能有效锻炼腰部、脊椎、腹、臀部肌肉。

第2个姿势在上班时也可以做。这些姿势在做了一段时间后，
再查看健身书或上网找一些难度较大的姿势来做，这样才能
有效的增强腰部力量。平时还应多注意坐姿、站姿。

哪些运动锻炼腰部的问题，上面已经介绍的非常清楚了。在
平常的时候我们就可以按照正确的方法进行锻炼。在锻炼的
时候一定要选择适合自己的方法来进行锻炼。另外还要注意
运动的量，如果运动量比较大的话，对身体可能产生一些额
外的负担。

个人学期运动锻炼计划书篇四

学校遵循“健康第一”的教育指导思想和“一切为了学生的
发展”的宗旨，积极推进素质教育。加强体育课改教研活动，
努力施行新课程标准，使学生得到身心和协地发展。做一切
活动为学生，为学生的健康成长教学，为学生健康发展开活
动，为学生能力培养开展研究。

二、工作目标

2、继续推广学习武术操，全面规范学生的大课间活动，营造
一个严谨有序、活力朝气的袁小。

3、继续加强第二课堂和各训练队的训练工作，争取在本学期
的各项竞赛中取得好成绩。

4、继续深入学习市体育三年规划，树立足球推广学校的品牌，
全面提高学生的足球运动技能和身体素质。

三、工作要求



把德育放在首位，从小抓起，打好基础，并培养学生吃苦耐
劳，顽强拼搏的精神，在体育课中渗透团结协作、互相帮助
的优良品质。以发展全体学生身体基本活动能力和身体素质、
增强体质作为出发点，逐步改变以群众体育为主的教学思想，
确立以发展人体基本运动能力为主的教学体系。

四、改进教学和提高教学质量的措施

1、重视教学内容的选择、搭配及方法的更新，提高学生的运
动兴趣。

2、在课前布置预习内容，准备好下一节课的`器材，尤其是
自制器材，培养学生的动手能力。

3、从教与学两方面及时取得反馈信息，以改进教学质量，促
进教学质量提高。

4、注重学生的个体差异与不同需求，根据差异性确定学习的
目标和评价方法。

五、本学期工作重点：

1、加强学生的体质训练，作好每课的课课练和早操的素质训
练；

2、组织训练好五年级学生参加市举办的体育技术技能比赛；

4、做好二操和大课间的组织和练习，全面提升学生的体质；

6、 做好“三八”妇女节的趣味运动会的竞赛工作；

7、注重各训练队的梯队培养，选拔各兴趣小组的梯队人才。

8、加强课堂实效，组织一、三、四、五年级的体育教师进行
体育公开课。



个人学期运动锻炼计划书篇五

金秋时节，天高气爽，是运动锻炼的好时期，此时机体活动
随气候变化而处收”的状态，阴精阳气也处在收敛内养阶段，
所以秋季运动项目不宜过猛。

登山

冷水浴

秋高气爽，气温、水温、体温比较接近。冷水对人体的刺激
较小，所以此时最适宜开始冷水浴。冷水浴健身可以提高身
体对寒冷的快速适应力，不易患因着凉而起的疾病，如感冒、
支气管炎、肺炎等;同时冷水浴会促进皮肤与内脏间的血液循
环，预防血管硬化及因此而引起的疾病，如冠心病及高血压
病等;冷水浴还能使内脏血管包括消化道血管内血流量增多，
增强消化系统功能。

运动禁忌

秋日清晨气温低，锻炼时不可穿单衣去户外活动，应根据户
外的气温变化来增减衣服。锻炼前一定要做好充分的准备活
动，因为人体在气温下降的环境下，会反射性地引起血管收
缩，肌肉伸展度降低，神经系统对运动器官调控能力下降，
因而极易造成肌肉、肌腱、韧带及关节的运动损伤。锻炼时，
衣服不宜一下子脱得太多，待身体发热后，再脱下多余的衣
服。锻炼后不要穿着汗湿的衣服在冷风中逗留，以防身体着
凉。


