不一样的“体育课”
               ——理工学子宅家锻炼指导方案
※锻炼倡议
同学们，一场突如其来的新冠疫情，让我们不得不宅在家中进行学习等活动。就在全国上下齐心协力抗击此次疫情的关键时期，我们每一个人除了完成知识的学习，还能用怎样的实际行动来支持疫情的防控呢？配合社区、村镇的疫情防控管理工作，安排好自己每天的生活，加强身体锻炼，提高身体免疫力，是每个理工学子应当积极做到的。为此，我们提出以下锻炼倡议：
1、尽量减少室外各项体育活动，杜绝集体性运动项目活动（如篮球、足球等），直至疫情解除。
2、每次网上听课课间休息时，起身活动身体关节。每天在学习之余，进行室内锻炼半小时。
3、锻炼活动遵循科学原则，锻炼前做到室内开窗通风半小时。
在家锻炼什么内容？怎样锻炼呢？别着急，基础教学学院的体育老师们为大家制订了详细的锻炼指导方案。

※锻炼菜单
每周进行三次锻炼活动，建议两天安排一次练习，以下三套方案依次完成。每次锻炼方案持续时间在45分钟左右，锻炼与就餐时间至少间隔一小时。锻炼前，应整理出相对宽敞的场地，穿着运动鞋服，摘下饰物，准备好所需的辅助器材。锻炼过程中，严格按动作要领完成，注意力集中，个别需辅助器械完成的动作，请家长保护。锻炼后，对全身进行放松，合理膳食、注意休息。
准备活动：tabata有氧热身操
（嵌入视频“准备活动tabata有氧热身操”）
柔韧拉伸：柔韧拉伸练习
（嵌入视频“柔韧拉伸练习”）
A锻炼方案
	训练名称
	1准备活动
	2柔韧拉伸
	3开合跳

	动作图解
	参考视频
	参考视频
	[image: 开合跳]

	动作要领
	参考视频
	参考视频
	[bookmark: _GoBack]跳起来双脚打开与肩同宽，同时双臂打开经两侧至头顶，然后双腿跳到双脚并拢、双臂返回至身体两侧位置。

	训练次数
	跟随视频练习TABATA
4min
	跟随视频练习拉伸动作
4min
	建议每组完成25-30次，练习4-5组，每组间隔30秒。

	注意事项
	参考视频
	参考视频
	双脚打开时应注意脚尖方向，不要内扣或过分外展，避免增加膝关节负荷，产生运动损伤。

	训练名称
	4俯卧撑
	5仰卧卷腹
	6台阶练习

	动作图解
	[image: 单腿俯卧撑]
	[image: 卷腹]
	[image: 踏凳]

	动作要领
	双侧手掌撑地，身体成水平一线，一侧脚略微抬起。屈臂下沉至双肘与肩部在同一水平面，然后手臂发力向上推起至手臂伸直。（女生可双膝跪地完成）
	仰卧于地面，双腿屈膝双脚分开踩实地面，间距与肩同宽，双手交叉置于胸前，腹部发力上体向上抬起至30度左右缓慢落回。
	用高度合适的凳子，双脚依次踏上凳子，再依次下来。（没有凳子，可以楼梯台阶练习）

	训练次数
	建议每组完成10-15次，练习3-4组，每组间隔30秒。
	建议每组完成10-15次，练习3-4组，每组间隔30秒。
	建议每组完成40-60次，练习3-4组，每组间隔60秒。

	注意事项
	注意双侧手掌要十指朝正前方，不要内收或者外展；身体躯干要保持水平，臀部不要拱起或者塌陷。
	向上抬起上体时，注意不要过分低头，以免伤到颈椎；动作完成的速度要匀速缓慢，使腹部肌肉始终保持紧张。
	注意凳子要结实稳定，并且高度合适；身体要保持正直平衡。


B锻炼方案
	训练名称
	1准备活动
	2柔韧拉伸
	3原地高抬腿

	动作图解
	参考视频
	参考视频
	[image: 原地提膝踏步]

	动作要领
	参考视频
	参考视频
	双腿依次向上抬起至大腿水平的高度，一侧落地后快速换另一条腿向上抬起完成动作；双臂前后自然摆动。

	训练次数
	跟随视频练习TABATA
4min
	跟随视频练习拉伸动作
4min
	建议每组完成40-60次，练习3-5组，每组间隔30秒。

	注意事项
	参考视频
	参考视频
	完成动作的过程中上体不要左右摇晃失去平衡，不要过分后仰，落地时脚踝注意缓冲，避免产生运动损伤。

	训练名称
	4直臂卷腹
	5侧向屈臂撑体
	6跪姿屈膝后抬腿

	动作图解
	[image: 直臂卷腹]
	[image: 侧身撑起]
	[image: 俯卧抬腿]

	动作要领
	仰卧在地面，屈膝，双脚分开与肩同宽，双手伸直至上举位置，腹部发力上体向上抬起至30度左右。
	单侧屈臂撑地，身体侧成一线。另一侧手臂贴于体侧，躯干保持肌肉紧张不要松弛。
	双膝跪地，双臂撑地，保持躯干平直，右腿向后上蹬腿发力，然后收回，连续重复完成；另一侧动作相同。

	训练次数
	建议每组完成10-15次，练习3-4组，每组间隔30秒。
	建议每组保持45-60秒，左右交替练习，分别完成3-4组，每组间隔30秒。
	建议每组完成30-40次，左右腿交替进行，每侧3-4组，每组间隔30秒。

	注意事项
	向上抬起上体时，注意不要过分低头，以免伤到颈椎；双臂保持伸直状态，以增加运动负荷和训练效果。
	注意撑地手臂屈臂90度，上臂垂直地面；身体躯干要保持再统一平面内，臀部不要向后拱起，腹部也不要向前拱起。
	向后蹬腿时颈部保持稳定，不要过分后仰；蹬腿可适度抬高角度，但不要超过自身柔韧范围，以防拉伤韧带。


C锻炼方案
	训练名称
	1准备活动
	2柔韧拉伸
	3蹲跳

	动作图解
	参考视频
	参考视频
	[image: 蹲跳]

	动作要领
	参考视频
	参考视频
	双腿向下半蹲，双臂向前摆动；蹬地发力向上腾空跃起，双臂同时前后发力伸直；连贯完成。

	训练次数
	跟随视频练习TABATA
4min左右
	跟随视频练习拉伸动作
4min左右
	建议每组完成30-40次，练习3-5组，每组间隔30秒。

	注意事项
	参考视频
	参考视频
	完成动作的过程中上体不要左右摇晃失去平衡，双臂腾空时向后发力；脚落地时脚踝注意缓冲，避免产生运动损伤。

	训练名称
	4俯卧式爬山
	5反向卷腹
	6弓箭步蹲起

	动作图解
	[image: 俯式爬山]
	[image: 反向卷腹]
	[image: 单腿弓箭步蹲起]

	动作要领
	身体直臂俯撑，双脚略微分开， 一侧腿向腹部方向收起，再还原，两腿依次交替练习。
	身体仰卧于地面，双臂屈臂置于脑后，双腿稍微屈膝抬起，腹部发力两头内收，将双腿向下颌方向收起，打开后重复。
	双腿前后分立固定，前腿发力屈膝下蹲，重心下沉，然后向上起立；单侧连续练习。

	训练次数
	建议每组完成30-40次，练习3-4组，每组间隔30秒。
	建议每组练习15-20次，完成3-4组，每组间隔30秒。
	建议每侧完成25-30次，左右交替进行，每侧3-4组，每组间隔30秒。

	注意事项
	向上收腿时，注意臀部不要拱起，目视前方地面，不要过分低头；速度不宜过缓，达不到练习效果。
	腹部向内卷起时，双臂不要用力拉伸颈部，防止颈椎受伤。
	注意双脚前后距离不要过窄，导致达不到运动负荷要求；上体保持正直和平衡。



※运动损伤的紧急处理
1、肌肉酸痛
可采取局部热敷、擦红花油等促进酸痛早日消除。
2、小腿抽筋
拍打抽筋部位或按摩肌肉，抽筋时可将患肢强行伸展，或用一手托住足跟，另一手拇指抓住足底，四指抓住足背用力向小腿前推，重复数次直至症状缓解为止；如因缺钙或受凉所致，应注意保暖，适当补钙。
3、运动中腹痛
适当减慢运动速度，调整好动作及呼吸节奏，用手按压疼痛部位，有助于疼痛缓解，如处理仍无效，可停止运动。
4、擦伤
最好用生理盐水冲洗伤处，有条件的情况下用清水或肥皂水冲洗伤处，以去除异物及灰尘污染物；再用3%的双氧水清洗伤口，防止厌氧菌感染，并达到进一步清除表面污染物的目的；伤口清洗后，较小而表浅的创面可用红药水涂抹。创面应暴露，不要包扎，较大的创面应到医疗部门处理。
5、挫伤
四肢伤者注意休息，抬高患肢，局部冷敷，加压包扎，以减少出血，此时忌热敷，也不能涂活血膏，防止加重出血，导致局部症状加重；受伤后48小时后可热敷，贴活血膏，以促进血液循环，及时消肿。
6、肌肉拉伤
一旦出现疼痛感觉应立即停止运动，并在疼痛部位用冰块或冷毛巾冷敷约30分钟，使小血管收缩减少局部充血水肿，切忌搓、揉及热敷。
7、扭伤
休息，局部冷敷，用冰块或用冷水浸泡伤部；有条件时可用止痛喷雾剂或冰袋冷敷，然后加压包扎，两天后方可热敷、可用陈醋加热后用毛巾蘸醋热敷，按摩、中药熏洗或理疗，以助活血水肿，促进局部恢复。

※宅在家中的心理健康指导
保持心理方面的健康水平，可以从以下十句话做起：
减少过分担忧，做好信息过滤；
合理饮食睡眠，维持作息规律；
通风洗手口罩，平静耐心戒躁；
获取社会支持，接纳焦虑恐惧；
关注心理异常，专业援助勿虑。
如果感到心里烦躁等情况，可以试着从以下几个方面排解与舒缓：
1、尝试用智能手机或电脑网络等方式与同学或朋友进行交流和沟通；多和父母、家人交流，说出心理的话。 
2、合理安排作息时间，保持良好生活规律。
3、利用家庭适当的空间进行适度的体育锻炼，保持身体健康状态，排解不良情绪。
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