
赤峰学院疫情防控期间本专科生公共体育

课居家锻炼实施办法 

根据学校《赤峰学院本专科学生返校前教学工作方案》

（赤院教字〔2020〕5号）精神，结合大学体育课程教学目

标，为了加强身体锻炼，提高自身免疫力,要求同学们有效

利用返校前的这段时间，做到“停课不停学，停课不停练”，

现将疫情防控期间本专科公共体育课居家锻炼有关工作安

排如下。 

一、居家锻炼对象 

本校大一、大二（保健班除外）在校本专科学生，其他

年级学生自愿。 

二、居家锻炼具体要求 

1.学生在家以广播体操、室内有氧操、武术、瑜伽、自

重力量练习等方式为主，每周锻炼不少于 2次，每次不少于

40 分钟。 

2.每次锻炼时需录制小视频或拍照片留存，返校后交由

各任课教师检查，作为“平时成绩”的参考依据。 

3.返校后，公共体育教学部将对居家锻炼的效果进行身

体素质考核，考核成绩将按一定比例纳入本学期体育课成

绩。考核内容为：女生：800 米、仰卧起坐、立定跳远、50

米；男生：1000 米、立定跳远、俯卧撑、引体向上、50 米。 



三、居家锻炼注意事项 

1.居家锻炼要根据自身的身心发展水平选择活动内容，

遵循适宜性、持续性以及循序渐进原则，科学地开展居家体

育锻炼。 

2.要注意运动安全，不要在湿滑地板、不稳固的桌椅上

运动，要与墙（桌、椅）边角等保持安全距离，并做好热身

运动。 

3.要注意运动卫生，运动（锻炼）时开窗通风，运动后

要注意放松及身体保暖。 

4.要认真遵守家庭所在地的疫情防控要求，不得随意聚

集邻居、同学等一起进行体育锻炼。 

四、公共体育课的预习 

请大一、大二学生对 2019-2020 学年第一学期所授课程

内容进行复习，查找相关网络资源对即将学习的各选项课技

术要点进行预习，为返校后学习和尽快掌握专项运动技能做

好准备，打好基础。 
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