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前 言 

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。 

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。 

本文件由北京体育大学提出。 

本文件由中国体育科学学会归口。 

本文件起草单位：北京体育大学、国家体育总局体育科学研究所、国家体育总局社会体育指导中心、

南京体育学院、天津体育学院、山东体育学院、中国人民解放军总医院、北京医院、中国中医科学院西

苑医院、北京大学第三医院、北京师范大学、厦门理工学院、武汉体育学院、首都体育学院、广州体育

学院、河北体育学院、郑州大学体育学院、厦门大学、重庆大学、杭州师范大学、四川师范大学、浙江

省宁波市体育科学研究所、奥美之路（北京）健康科技股份有限公司。 

本文件主要起草人：任弘、王正珍、李红娟、邱俊强、毛杉杉、严翊、王荣辉、许春艳、 祝莉、

李祥臣、张漓、王梦蝶、冯连世、盛蕾、谭思洁、章岚、马晶、张献博、张晋、马力文、吕韶钧、李然、

黄彩华、孟思进、周志雄、张凡、隗金水、史东林、张大超、王利红、林东海、钟代笛、徐玉明、陈庆

果、刘虹霞、徐峻华、周惠宣、侯筱、代晓彤、张留伟、周财亮。 
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运动处方构成要素要求 

1 范围 

本文件给出了运动处方所构成要素的总体原则，规定了运动处方所构成要素的要素内容及其要求。 

本文件适用于运动处方师对运动处方的制定。 

2 规范性引用文件 

本文件没有规范性引用文件。 

3 术语和定义 

下列术语和定义适用于本文件。 

    运动处方  exercise prescription；Ex Rx 

依据参加运动的运动者年龄、性别、健康信息、医学检查结果、体质测试结果及运动习惯，并根据

运动目的，制定的系统化、个性化的运动指导方案。 

    运动处方师  instructor of exercise prescription 

按照运动处方的原则与内容，结合运动处方对象的运动习惯，确定运动处方对象的运动目的，为运

动处方对象分类分阶段制定运动处方，鼓励和指导运动处方对象进行运动锻炼，监控运动处方的执行，

评估运动效果，收集并比较运动处方对象的反馈，预防可能发生运动风险的运动处方制定与实施者。 

4 缩略语 

下列缩略语适用于本文件。 

MET：梅脱，代谢当量（Metabolic Equivalent） 

RPE：自觉用力程度量表（Rating of Perceived Exertion） 

1 RM：使用适当技术1 次举起或对抗的最大重量或阻力（1 Repetition Maximum） 

5 总体原则 

科学性 

制定运动处方前运动处方师对运动处方对象进行健康筛查与体质测试。实施运动处方过程中根据

具体情况进行适度调整。

要素完整性 

一份完整的运动处方包括以下内容：

—— 运动目的；

—— 运动方式；

—— 运动强度；

—— 运动时间；

—— 运动频率；

—— 运动总量；

—— 运动进度；

—— 注意事项。
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个体针对性 

根据完整的个体运动前健康筛查与体质评估结果制定一份个性化的运动指导方案，帮助运动处方

对象进行有计划、有目的的科学运动，达到增强体质、预防和控制慢性疾病的最佳效果。 

6 要素构成及要求 

运动目的 

6.1.1 运动处方师应根据运动处方对象的医学检查和体质测试结果等健康状况及个人需求明确运动目

的。 
6.1.2 运动目的可包括但不限于以下内容： 

—— 提高心肺耐力等体质促进； 
—— 减脂、增肌等体重管理； 
—— 塑型健美、矫正不良体姿等体型管理； 
—— 各种慢性疾病的早期预防与控制； 
—— 疾病康复的辅助治疗； 
—— 改善不良心理状态。 

运动方式 

6.2.1 运动处方师应结合运动处方对象的医学检查和体质评估结果、运动喜好及可用的运动场地与器

材情况选择适合的运动方式。 
6.2.2 运动方式可包括有氧、抗阻、柔韧、平衡、日常身体活动等，具体如跑步、游泳、球类运动、

民族传统体育运动等。 
6.2.3 对于需要运动技能和体质水平较高的运动，应推荐给拥有相应技能和体质水平的人。 

运动强度 

6.3.1 应根据运动处方对象的具体情况（如心肺耐力水平、年龄、健康状况、生理特点、日常体力活

动水平、运动习惯、社会和心理等因素）和期望达到的运动目标，确定适合运动处方对象的个体化运动

强度。 
6.3.2 有氧运动的运动强度可采用储备心率百分比、最大心率百分比、最大摄氧量的百分比、代谢当

量、RPE 或无氧阈等指标表示。抗阻练习的运动强度可用 1 RM 的百分比（如 70% 1 RM）或最大重复

次数的抗阻重量表示（如 5 RM）。 

运动时间 

6.4.1 应根据运动目的、健康状态、运动方式、运动强度等因素确定运动时间。 
6.4.2 每天运动时间宜为 20 min～60 min；对于特殊人群（老、幼、病等），可根据实际情况酌情调

整。 
6.4.3 运动时间不应包括正式运动前的热身活动和运动后的放松及拉伸活动的时间。 
6.4.4 每天的运动时间可一次完成，也可多次累计完成，但每次至少持续 10 min 以上。 

运动频率 

6.5.1 成年人宜每周至少 5 天中等强度的有氧运动，或每周至少 3 天较大强度的有氧运动，或每周 3
天～5 天中等和较大强度相结合的运动。运动强度分级标准见附录 A。 
6.5.2 儿童青少年运动频率宜为每周 7 天。 
6.5.3 慢性疾病人群可根据情况调整运动频率。 

运动总量 

运动总量可用一周运动的总时间、力量练习中克服的总重量、完成的总距离、总能量消耗等指标表

示。如周累计中等强度运动150 min，每周累计卧推1500 kg、每周累计跑步50 km、500 MET·min/w～

1000 MET·min/w、8.5 MET·h/w～17.0 MET·h/w等。 
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运动进度 

6.7.1 根据处方对象的适应情况，运动处方师在制定运动处方时，可以通过改变运动处方要素的一项

或几项内容达到改变运动进度的目的。如可以改变单次运动时间、调整运动频率或改变运动强度。应首

先选择逐渐增加单次运动时间实现运动进度的提升，适时调整。

6.7.2 每 1周～2周调整每次运动的时间延长 5 min～10 min。 

6.7.3 运动进度通常是逐渐提升的，因个别原因进度可有短期下调。

注意事项 

注意事项应根据运动处方对象的具体情况详细列出。注意事项可包括但不局限于以下事项：

—— 运动风险提示与医务监督具体建议；

—— 最佳运动时间段；

—— 运动前热身、运动后的放松及拉伸具体方法；

—— 降低运动强度或终止运动的指征；

—— 服装、场地、运动环境的具体要求；

—— 运动期间的饮食建议；

—— 慢性病人的用药管理；

—— 运动中突发状况解决办法的指导建议。
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A
A  

附 录 A

（资料性） 

运动强度分级标准 

运动强度分级标准见表A.1。 

表A.1 运动强度分级标准 

运动强度等级
储备心率百分比（%HRR）或

储备摄氧量百分比（%VO2R） 

最大心率

百分比（%HRmax） 

最大摄氧量百分比

（%VO2max） 
RPE（6～20） 

低 ≤29 ≤56 ≤36 很轻松（RPE≤8） 

较低 30～39 57～63 37～45 

很轻松到轻松

（9≤RPE≤11） 

中等 40～59 64～76 46～63 
轻松到有些吃力 

（12≤RPE≤13） 

较大 60～89 77～95 64～90 
有些吃力到很吃力 

（14≤RPE≤17） 

次大～最大 ≥90 ≥96 ≥91 
极其吃力到力竭 

（RPE≥18） 
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