
每日一练 身强体健 

各位同学好，当前疫情形势严峻，同学们在家等待疫情缓解，但

久居室内难免体力下降，对抗病毒需要有良好的身体状态，运动不仅

可以帮助我们提升免疫力，还有助于减少精神上的紧张，为此体育教

研部为同学们设计了每日锻炼计划，一起动起来吧！ 

一、早晨 7:00——唤醒身体，打开自己 

起床后深呼吸 3 次，每次间隔 30 秒；喝一杯白开水，让肠道开始

工作；做一些简单拉伸，唤醒神经—肌肉系统，开启一天美好心情！ 

（以下各拉伸应缓慢、温和，以不会引起疼痛为准，每个体式 15-30

秒，三组，组间隔约 15 秒） 

1.伸展颈部肌肉 

要领：手放在髋部，挺直背部，轻轻抬头

向上伸展。 

 

 

2.借助上肢拉伸侧区肌 

 要领：



3. 侧肩伸展式 

要领：站立，手臂伸直，轻轻按压以增加

肌肉的伸展。 

 

 

4.站立侧弯 

要领：站立，身体向右侧弯，重复左边

的练习，没有直杆可以用毛巾。 

 

 

5.靠墙下犬式 

要领：靠墙一定距离站立，身体平行于地

板，保持背部平坦，然后从胸部开始慢慢

弯曲。 

 

6.俯身勾脚 

 

 

要领：自然站立准备，右脚向前迈出一小

步，后脚跟着地脚尖勾起，左腿膝关节微

屈，原地支撑，俯身双手扶膝或脚尖，至

右腿拉伸感明显时保持该姿势，左右侧交

替进行。 

 



7. 单腿跨坐 

 

 

要领：上体垂直坐立，左腿旋内弯曲，

右腿伸直，屈髋身体前倾，双手抓右足

尖，躯干慢慢向腿靠拢。若不能双手抓

足尖，可用毛巾套于脚心处辅助。 

8.弓步侧屈拉伸 

 

 

要领：弓步，前侧腿膝盖不要超过脚

尖，小腿与地面垂直，后腿膝关节撑

地，与前侧腿脚尖方向一致，挺胸收

腹，单臂侧伸，充分伸展手臂。 

9.单腿侧屈拉伸 

 

 

 

要领：坐于垫上，左膝弯曲，小腿紧贴于

腿根部。右腿向侧伸直，右膝面向上，使

两腿成钝角。右手握住脚掌左臂弯曲并扩

展肘部，肘部朝上。躯干翻转朝上，头部

置于两臂之间，充分伸展。 

10.仰卧臀部拉伸 

 

 

要领：仰卧于垫上，左（右）膝弯曲向侧

外开，小腿平行于肩部，右（左）膝弯曲，

垂直于肩部，左（右）脚踝置于右（左）

膝盖上，牵拉臀部。 



二、上午 10:00——增加强度 锻炼力量 

此时消化系统已经入休息阶段，可适当增加强度，锻炼肌肉力量，

除下列运动外，同学们还可进行深蹲、小燕飞、米字操等改善腰椎、

颈椎的职业病。 

1. 深蹲（10~20 个，2 组） 

 

要领：收紧腹部，臀部紧张、腰背平直

脚尖与膝盖保持同一方向，膝盖不要超

过脚尖、大腿与地面保持平行

2.俯撑训练（10-20 个，2 组） 

要领：女同学跪姿俯卧撑，男同学建议做

标准俯卧撑或宽、窄距俯卧撑。身体基础

好的同学可做跪姿健腹轮练习。 

 

3.登山跑（左+右 30~40 次，2 组） 

要领：俯卧支撑状保持腰背收紧，左腿提

膝向胸部靠拢后回到准备动作，右腿提

膝，依次进行。拓展：提膝时控制膝关节

向同侧或对侧肘关节方向运动，提高肌

肉控制能力。还可面对登山跑，平板支撑，

跪姿平衡握手、击掌、递物等趣味练习。 

 



4.仰卧起坐（10~20 个，2 组） 

   

要领：屈膝平躺，双手扶耳侧，

可与家人面对各坐到对方脚尖上

一起锻炼。 

5.仰卧蹬车（20~30 次，3 组） 

要领：腹部持续紧张、控制动作频率、勾

住脚尖。也可做平躺举腿、双腿画圆、上

下开合等变式练习。与家人练习时可头

对头平躺，手拉手举腿碰脚尖。 

 

6.侧向弓步（10~20 个，2 组） 

 

 

 

 

 

 

要领：两脚与肩同宽站立，左脚向左侧

迈一大步，屈膝降重心下蹲至左腿与地

面基本平行，重心向左腿一侧偏移，躯

干微微前倾，右腿伸直成弓步状态，左

腿发力蹬直，重心移回两脚之间回到准备

动作，左右腿交替进行。 

 

 

 

 



 

7.卷腹蹬腿（10~20 个，2 组） 

   

 

 

要领：仰卧于垫上，双腿抬起置于空中，

双臂置于身体两侧，腹部卷曲，双腿向天

花板方向蹬腿发力，缓慢向下落，回到准

备动作，向上蹬腿发力时控制重心，注意

颈部安全。

8. 平板支撑（1~2 分钟，3 组） 

 

 

要领：俯卧四点(双肘和双脚)支撑，保持

背部平直，腹部和臀部收紧，身体呈一条

直线，肘关节在肩关节的正下方，前臂与

地面紧贴，双腿伸直，双脚稍分开支撑于

地面。

9. 仰撑平衡（1~2 分钟，3 组） 

 

 

 

要领：坐于垫上，双手和脚后跟四点支撑，

双腿伸直，发力将臀部顶起，保持身体成

直线斜坡状态。此练习初期为减小难度可

将腿部动作变为屈膝并且全脚掌着地，也

可拓展为撑起身体（直腿或屈腿均可），

动作熟练后可保持屈膝支撑状态并向前

行。



10. 侧撑平衡（1~2 分钟，3 组） 

 

 

要领：侧坐于垫上，单肘和单脚外侧支撑，

双腿伸直，发力将臀部顶起，保持身体成

直线斜坡状态。腹部持续紧张，腰背平直，

大臂垂直地面支撑，臀部上下摆动不触及

地面。

 

三、下午 16:00——有氧为主 消耗脂肪 

16:00—18:00，时间宽裕，基础体温高，适合做有氧运动消耗脂

肪。除下列运动外，建议体力较好的男同学增加器械练习，如负重深

蹲、硬拉、卧推等，有条件的女同学增加有氧操、瑜伽、跳绳等、波

比跳等练习，安全前提下有氧与无氧相结合，提高健身效益。 

1.开合跳（20~25 个，4 组） 

要领：挺胸收腹，腰背平直，落地时膝关

节自然微屈缓冲、保持平衡。 

 

 

 

 

 

 

 



2.团身跳（20~25 个，4 组） 

 

要领：半蹲准备，双臂位于体后，下肢快

速蹬地跳起，双臂配合上摆，膝关节快速

靠向胸前，双臂抱膝，落地时主动屈髋屈

膝缓冲，配合双臂后摆，双脚同时落地。 

 

3.交替弓步跳（20~25 个，4 组） 

 

 

要领：弓步开始，一脚在前，一脚在后，

双膝弯曲。前腿膝盖不要超过脚尖，后腿

膝盖接近地面；向上跳起，双腿交换位置，

前腿向后，后腿向前，同时摆臂，以弓箭

步的姿势落地。左右腿前后交替完成。

 



5.高抬腿（左+右 20-40 个，4 组） 

要领：挺胸收腹，落地屈膝缓冲、膝盖与脚

尖保持向前，抬腿至略高于髋部、前脚掌着

地发力 

 

做完这些相信大家已经大汗淋漓了，还是记得完成后要拉伸哦！ 

四、晚上 20:00——缓解疲劳 促进睡眠 

这个时间大家都要睡觉了吧，我们可以做一些按摩或小幅度运动，

消除白天锻炼的肌肉酸痛，如泡沫轴滚动，拥有更好的睡眠。另，考

虑到大部分同学平时用眼时间过长，可以在睡前用热毛巾敷眼，有效

缓解眼疲劳。 

靠墙站立：（5-10 分钟） 

要领：头部、双肩、臀部、脚跟贴墙，两只手

垫于下背部和墙面之间，互相紧贴，均匀呼吸。

也可两手下垂，脚跟、臀部、肩部、后脑勺贴

墙，提踵练习。 

 

以上内容是完整的方案，供大家参考练习，选取部分去做或隔天

做都是不错的，大家可灵活变化，注意循序渐进，量力而行，望大家

坚持锻炼，疫情过后以良好的身心状态迎接新学期的到来。 

                                           

 

                                         体育教学研究部 

                                         2020 年 2 月 1 日 


