
宁夏职业技术学院 宁夏广播电视大学

关于疫情防控期间体育课开展线上教学的通知

各学院、系：

新冠肺炎疫情牵动着所有人的心，生命重于泰山，疫情就是命

令，防控就是责任。根据《自治区教育厅关于推迟全区大中小学、

幼儿园 2020 年春季开学的通知》（宁教体卫〔2020〕11 号）和学院

《疫情防控期间延迟开学教学工作方案》的精神，结合“学生返校

前，体育课以不依赖场地、器材的居家身体素质训练为主”的要求，

为确保广大师生在新冠肺炎疫情防控期间的生命安全和身体健康，

同时实现返校前“停课不停教、停课不停练”，返校后“标准不降

低、学习不中断”的工作目标，结合我校实际，经研究决定，2019

级本学期公共基础课--体育与健康（二）实行“线上自主学习，线

下自主锻炼”的混合式教学模式，进行居家自主学习锻炼，并将学

习锻炼情况纳入本学期体育课程期末考核，请各学院、系大力宣传，

积极动员。

教务处 职业素养教学部

2020 年 2 月 28 日

附件 1：体育与健康 2 课程线上教学实施方案

附件 2：体育与健康 2 课程线上教学使用指南

附件 3：学生居家锻炼方法指南



附件 1：

体育与健康 2 课程线上教学实施方案

一、目标要求

根据当前疫情防控形势和学校教育教学目标，考虑学生长期居家隔离，精

神、情绪、身心健康等问题。充分利用居家体育锻炼缓解学生焦虑情绪，提高

身体免疫力，树立战胜疫情的信心。同时增强职业素养教学部体育教研室全体

教职工抗疫保家、不忘教育使命的责任担当和政治站位。在此期间，按照“停

课不停教、停课不停练”的目标开展公共体育课教学工作。确保教学标准不缩

水、教学质量不降低，全力完成本学期教学任务。

二、教学对象

2019 级全日制高职全体学生。

三、教学平台

通过“运动世界校园”APP 进行线上教学管理。体育教研室将通过“运动

世界校园”APP 平台向学生推荐学习资源、布置学习任务并进行管理和指导。

请同学们按照上学期体育课上课班级登陆“运动世界校园”APP,进行打卡、查

看作业、完成作业等系列操作。

具体操作步骤见附件 2。

四、教学要求

学生登录“运动世界校园”APP，选择相应课程进行学习，每次在线学习

时需完成打卡，同时加强体质健康测试相关项目练习，例如立定跳远、坐位体

前屈、仰卧起坐、引体向上等，疫情期间的学习和锻炼情况计入学科考核成绩。

五、教学内容

以体能训练为主、专项技术为辅，教学内容由职业素养教学部体育教研室

组织专人精选和制作一套科学有效、简便易行的包括有氧、力量和柔韧练习在

内的身体锻炼动作，并制作成教学视频共享给全校师生。动作旨在全面提高身

体素质和增强机体免疫力，鼓励同学们在疫情期间每天在家进行锻炼。

六、实施办法

上学期原体育课的教师通过“运动世界校园”APP 平台、微信群对体育教

学班进行教学任务的落实、指导与督查。学生每周至少锻炼两次，每次不少于

30 分钟，并将拍摄的锻炼视频自行保存，待返校后统一交给任课教师进行检

查，检查结果作为本学期学生体育成绩的一部分。

七、 上课时间



从 3月 2 日正式上课，预计 6周课程，学生需按顺序（第 1-6 周）完成每

周两次的课程学习和课程作业。如：小明同学在第一周的周一至周日的任意适

合居家锻炼时间完成视频课程学习，并完成课程作业，就视为其按时上课。超

出该周时间视为旷课。

八、 考核办法

1、考核：学生拍摄带有时间标签的线上学习截图和线上教学后的练习视

频。

2、评分：正式开学后，学生向任课教师提交一周两次的线上学习的截图

和线上教学后的练习视频，任课教师通过对学生学习截图和练习视频的核查，

给予成绩。

九、学生体质健康

2020 年度体质健康测试及 2019 年度缓、补、重测安排待返校后另行通知，

请相关同学注重加强锻炼。

十、运动队训练

3月 2 日至返校期间，各运动队队员在教练员的指导下进行居家训练，每

周至少 2次（各队根据赛事计划等情况可合理增加次数），具体计划和内容由

各运动队主教练统一安排。

十一、注意事项

1、运动时着装要舒适。居家运动时以身穿运动装为宜，不宜穿得太过厚

重，也不宜穿得太薄，以免运动不便或受凉感冒；

2、晨起后不宜剧烈运动。由于早上起来时身体筋骨还没有完全舒展开，

加之目前季节早上较为寒冷，所以不宜进行剧烈运动，以免对身体产生不利影

响；

3、热身运动不可缺少。人体在冬季时身体筋骨相对僵硬，如果缺乏必要

的热身运动，容易造成运动损伤；

4、运动后应将身体各部分充分拉伸进行放松并适度补充水分。居家运动

后可适当补充水分，切忌立即喝水或喝凉水，以防止胃肠道痉挛现象的发生；

5、坚持每天进行锻炼，持之以恒。根据居家条件、运动项目和身体情况，

适当选择身体锻炼的持续时间，每次锻炼时间可控制在 15-30 分钟以内；

6、文明锻炼，不要影响邻里的生活和休息。



附件 2：

体育与健康 2 课程线上教学使用指南

1.学生使用手机安装“运动世界校园”最新版，并登陆，从首页进入室内锻

炼功能。

2.观看学校上传的室内锻炼指导动作视频，开始锻炼前务必先了解规则，

规则包含学校设置的学期目标，注意有效打卡时间哦，在有效时间内打卡才

计入成绩，查看你的打卡记录。



3.观看指导动作视频

4.开始计步



5.打卡



6.“运动世界校园”APP 二维码



附件 3：

学生居家锻炼方法指南

本锻炼方法指南由体育教研室全体教师针对我校学生在疫情防控期间进

行锻炼时所面临的无器材、无室外场地等问题进行设计的，提供居家锻炼方法，

旨在提高学生力量、速度、柔韧和心肺耐力等身体素质，增强学生体质健康，

提高身体免疫力。

一、关节活动

1、头部运动：4×8 拍

2、肩部绕环：4×8 拍

3、体转运动：4×8 拍

4、髋关节运动：4×8拍

5、膝关节运动：4×8拍

6、腕踝关节运动：4×8拍

二、热身运动（每次锻炼可选 3-4 个动作练习，每组间歇到心率 120 次/

分再进行下一组）

1、开合跳

动作要领：立正站立，跳起时两脚开立，落地屈膝，两脚距离大于肩宽，

同时双手侧平举；再跳起时两脚并拢，同时双手上举在头顶上方击掌，循环同

一动作，动作频率越快，运动强度越大。

建议：女生每组 4×8拍（16 个），2组。

男生每组 6×8拍（24 个），2-3 组。

2、弓步跳

动作要领：立正站立，双手掐腰，跳起时两脚开立，落地成高弓步，前腿

膝盖不能超过脚尖，上身保持直立；再跳起时两脚并拢，循环同一动作，动作

频率越快，运动强度越大。

建议：女生每组 4×8拍（16 个），2组。



男生每组 6×8 拍（24 个），2-3 组。

3、后踢腿跑

动作要领：上身正直或稍前倾，两臂前后自然摆动或双手掐腰。脚前掌着

地，离地时脚前掌用力扒地，离地后小腿顺势向后踢与大腿折叠，膝关节放松，

足跟接近臀部。 此动作也可进行行进间练习。

建议：女生每组持续进行 30秒，2组。

男生每组持续进行 35秒，2-3 组。

4、高抬腿

动作要领：上身保持直立，两腿交替抬至水平。可将双手曲臂放于体前，

两腿交替抬起触碰到手掌，动作频率越快，运动强度越大。

建议：女生每组 30次，2 组。

男生每组 40次，2-3 组。

5、原地小步跑

动作要领：原地快速小步跑，摆臂、脚步频率尽可能加快。

建议：女生每组持续进行 30秒，2组。

男生每组持续进行 40秒，2-3 组。

三、柔韧练习（建议每个动作做 4×8 拍）

1、站立式体前屈

动作要领：双脚并拢，膝关节伸直，腰部、背部放松，双手自然下垂向脚

尖的方向，有弹性地下压。

2、弓步压腿

动作要领：一腿前跨，左右腿成左弓步，两手撑于左腿，身体直立向下压，

重复数次，身体正直，前弓后伸，有弹性地下压。

3、正压腿

动作要领：（1）一脚向前迈开，使两脚距离与肩同宽，后腿屈膝后坐，

两手放于膝盖处，前腿伸直，脚尖勾起，腰背部放松，有弹性下压。

（2）把腿放在与腰同高的支撑物上，髋部后坐，支撑腿与地面垂直，脚



尖向正前方，膝部挺直，被压腿脚尖向上并有意识地向回勾扣，上身腰背部放

松，有弹性下压。

4、侧压腿

动作要领：（1）一腿屈膝全蹲，膝与脚尖略外展，另一腿自然伸直，平铺

接近地面，两脚全脚掌着地，身体正直，有弹性地下压。

（2）面对一支撑物，将前腿抬起放置于支撑物上，保持腿直；后腿支撑

身体重心，脚尖向外展 90°，脚跟与前脚平行成一线，腿亦挺直放松，身体

向侧有弹性振压至前脚尖方向。

5、压肩

动作要领：面对支撑物开步站立。两手抓握支撑物，上体前俯下振压肩。

两臂、两腿要伸直，力点集中于肩部。下振压的振幅逐渐加大，力量逐渐加强。

肩压到极限时，静止不动耗肩 10-20 秒。

四、力量练习（每次锻炼可选 4-5 个动作练习）

1、深蹲

动作要领：双脚分开与肩同宽，双脚脚尖向前。收腹挺胸，后背挺直，下

至大腿与地面平行，膝盖不要超过脚尖，不要超伸。

建议：女生每组 20次，2-3 组

男生每组 30次，2-3 组

2、箭步蹲（弓步蹲）

动作要领：双脚分开一脚掌距离，双手掐腰，向前跨一步下蹲，上身始终

保持直立平稳。弓步姿势，前腿上部捎低于膝盖水平。

建议：女生每组 20次，2-3 组

男生每组 30次，2-3 组

3、坐姿屈膝收腹

动作要领：坐在凳边，两手撑握在臀后凳边，上体稍后仰约 30º左右，两

腿略屈并前下伸。以腹肌之力屈膝上举，同时上体稍前倾。使大腿靠近胸腹，

稍停顿 1-2 秒。然后，两腿慢慢放下，回复到起始位置。



建议：女生每组 15次，2-3 组

男生每组 20次，2-3 组

4、单腿拾物

动作要领：双腿并拢站立在支撑物旁，一手扶支撑物，外侧腿向后抬起与

臀部齐平，同时上身前倾，另一只手自然下垂，上身与腿保持在一条直线。

建议：女生每组 15次，2-3 组

男生每组 20次，2-3 组

5、单腿提踵

动作要领：一手撑扶支撑物，同侧腿屈膝抬起，另一只手放于体侧，同侧

支撑腿伸直，踮起脚尖，到最高点时停顿 1-2 秒后再落下，反复做提踵练习。

建议：女生每组 20次，2-3 组

男生每组 25次，2-3 组

6、俯卧撑

动作要领：双臂向身体两侧弯曲，使身体垂直下降，下降到将肩、肘保持

同一平面。撑起时用双臂力量支撑起身体重量，并恢复到原姿势。在整个过程

中，要保持躯干、臀部和下肢处于挺直状态。

建议：女生每组 15个，2 组

男生每组 20个，2-3 组

7、波比跳

动作要领：蹲下时双手撑在地面，与肩膀同宽；用力将双腿同时后蹬，成

俯卧撑或俯撑姿势，腹部收紧，持续一秒后，屈腿向前跳，成俯卧收腹姿势；

向上纵跳，落地时屈膝缓冲。

建议：女生每组 10个，2 组。

男生每组 15个，2组。

五、肌肉拉伸练习（建议每个动作拉伸 15-20 秒）

1、手臂拉伸

动作要领：（1）左手肘弯曲，靠近左耳，右手拉左手肘向上向右。换边。



（2）左臂在体前向右伸直，右肘环住左肘向胸前拉。换边。

2、腿部拉伸

动作要领：（1）小腿向后屈至臀部，同侧手抓住脚踝，拉伸大腿前侧。

换边。（2）坐在椅子上，双手抓住右脚前掌，将右腿慢慢伸直，拉伸小腿肌

肉。换边。

3、臀部拉伸

动作要领：坐在椅子上，左腿屈膝 90 度，将右脚放于左腿膝盖上方，上

身前倾。换边。

六、注意事项

1、运动时着装要舒适。居家运动时以身穿运动装为宜，不宜穿得太过厚

重，也不宜穿得太薄，以免运动不便或受凉感冒；

2、晨起后不宜剧烈运动。由于早上起来时身体筋骨还没有完全舒展开，

加之目前季节早上较为寒冷，所以不宜进行剧烈运动，以免对身体产生不利影

响；

3、热身运动不可缺少。人体在冬季时身体筋骨相对僵硬，如果缺乏必要

的热身运动，容易造成运动损伤；

4、运动后应将身体各部分充分拉伸进行放松并适度补充水分。居家运动

后可适当补充水分，切忌立即喝水或喝凉水，以防止胃肠道痉挛现象的发生；

5、坚持每天进行锻炼，持之以恒。根据居家条件、运动项目和身体情况，

适当选择身体锻炼的持续时间，每次锻炼时间可控制在 15-30 分钟以内；

6、文明锻炼，不要影响邻里的生活和休息。


