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摘  要：在全球疫情的大背景下，对大学生居家体育锻炼的方式进行研究，通过对主要阻力的

原因分析发现，存在锻炼时长不足、锻炼频率低、场地器材受限，以及锻炼方式不正

确的情况，针对以上情况提出创新设计大学生居家体育锻炼的方式：（1）提升功能性

训练在居家锻炼中的占比；（2）创新劳体结合的居家锻炼新方式；（3）设立通过居

家锻炼塑造健全人格的育人目标。
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Research on the Ways of College Students’ Physical Exercise at Home
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Abstract: Under the background of the global epidemic situation, this paper studies the way of physical exercise at 

home for college students. Through the analysis of the main resistance, it is found that there are insufficient exercise 

time, low exercise frequency, limited field equipment and incorrect exercise methods. (1) Improve the proportion 

of functional training in home exercise; (2) Innovate a new way of home exercise combining work and physical 

exertion; (3) Set up the goal of cultivating a healthy personality through home exercise.
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1  引言 
2020 新年伊始，一场突如其来的新冠肺炎疫情引起

了全世界对健康与生命的再思考，教育部发布了《关于

统筹做好教育系统新冠肺炎疫情防控和教育改革发展工

作的通知》，并指出要关心学生身心健康，引导学生加

强体育锻炼［1］。此次全球疫情的大背景下，针对大学生

居家锻炼的方式进行研究，将为培养大学生科学健身意

识，形成良好的科学终身锻炼习惯提供有效的理论支撑，

同时，为将来各类公共卫生突发事件影响下的居家锻炼

提供有力的参考依据。

我国“十四五规划纲要”中也明确指出，广泛开展全

民健身运动，增强人民体质。推动健康关口前移，深化体

教融合。那么在未来的体育教育，及体育意识的培养中，

促进大学生体育生活化，推动大学生体育课堂外的锻炼行

为，要让经常性的自主参加体育锻炼成为新时代大学生一

种普遍的生活方式。同时让体育走进生活，以居家锻炼为

起点，让体育锻炼人人可为、人人爱为，既是体育强国建

设的目标，也是推动人的全面发展的重要途径。 

2  研究现状
2.1  大学生居家锻炼活动方式分析

1）居家锻炼的动机

王克平等人（2021）在进行调查后得出大学生居

家锻炼的主要动机有：减肥塑形、强身健体、提高免
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疫力、完成学校任务、家长要求［7］。并通过调查发现，

大部分的学生主要参与居家锻炼活动是为了完成课程

的教学任务，期中男生居家锻炼的主要动机除了完成

教学任务外，还有强身健体，锻炼身体素质，而女生

的主要居家锻炼动机则主要是减脂塑形，以减肥活动

为主，并且居家锻炼的内容多来自教师公布的居家锻

炼视频或手机 APP 中的锻炼内容。说明了学生在居家

锻炼期间动机水平较高，目标明确，但多为应付日常

体育课程的教学任务。

2）居家锻炼的时长分析

通过查阅文献 , 部分动机明确的学生在非居家期间

和居家期间的周锻炼次数均达到了 3—5 次，也有部分学

生根据自身学习及生活安排，不定期进行锻炼的情况存

在，说明了学生在居家期间对于运动锻炼，强身健体，

强化自身心理素质的认知是有一定基础。

3）居家锻炼的项目

通过查阅文献，发现大学生在居家期间所采用的

居家锻炼项目，主要根据两个因素来进行分类，首先

根据场地情况因素主要选择的项目有：跑步、跳绳、

无器械或轻器械的负荷训练；第二，根据学生在进行

居家锻炼时的动机因素主要选择的项目有：无器械的

减脂减肥操、乒乓球等便于室内开展的球类运动等。

综合以上三点来进行分析，首先，大学生居家和非

居家锻炼的主要动机是以完成体育课程或其他课程所布

置的任务，部分学生能够积极主动的进行自主的锻炼；

第二，大部分的学生是能够保证每周3-5次的锻炼频率，

也存在较多的学生不定期地进行锻炼；第三，在居家锻

炼的项目选择上，学生多会根据自身需求以及现有场地

选择合适的锻炼项目。

2.2  大学生居家锻炼的主要阻力分析

1）锻炼时长及频率较短

经过查阅文献，对比及观察，虽然隔离在家有相

对较长的空余时间，但是体育运动具有群体性特点，

而单独的运动习惯一般并未养成。大学生在居家锻

炼期间的锻炼时长和频率是难以达到，《新型冠状

病毒感染的肺炎健康教育手册》所倡导的，疫情期

间每周至少运动 3 次，累计运动时间在 150 min 以

上［2］。根据调查研究显示学生居家期间，大部分时

间是通过大学体育课程中所布置的相应教学内容来

进行锻炼，并没有进行独立自主的锻炼行为，且大

学体育课程每周仅一次，持续时间较短，难以满足

大学生对于居家锻炼的强度要求。所以应当适度增

加居家期间的体育运动时间，保证机体具有一定的

机能水平和免疫能力。

2）锻炼方法不正确

现今居家锻炼由于学生对于体育锻炼的认知不足，

以及受到大学生体育锻炼动机的影响，导致了很多学生

在体育锻炼的过程中，采取错误的运动锻炼方式及方法，

另外有部分的学生缺乏运动防护和运动保健相关知识，

导致了很多学生在体育锻炼的过程中出现了不同程度的

身体不适或者运动损伤，胡德刚等人（2020）在对全国

47 所高校大学生随机抽样调查中发现 13.44% 的大学生

在居家体育锻炼过程中出现过头晕、胸闷等不适［3］，这

恰恰证明了正确的体育锻炼方式和运动防护知识的必要

性。陈志山等在《新冠肺炎疫情防控期间学生居家锻炼

的思考》中，针对新冠肺炎疫情防控时期，从视频发送、

内容选择、器材使用、环境选择、时间选择、线上课堂、

率先垂范、学生评价、锻炼目的等 9 个方面对学生居家

锻炼进行了思考，提出在和谐、科学、合理、适应、高效、

安全的情况下进行居家锻炼 , 以取得显著效果［14］。丰富

锻炼内容，加强锻炼的科学性指导，

3）缺乏场地器材

长时间的居家生活，使得大部分的学生在锻炼场

地以及锻炼器材的选择上存在一定困难，部分城镇学

生选择空间较小，小器械较为丰富的场地进行锻炼，

而农村学生则更愿意选择场地较为开阔的徒手力量、

跑步、跳绳等运动项目［6］。在常规认识下，普遍以健

身器材作为健身锻炼的必备条件，但是实际上在居家

环境中并未有相应的设备，而可以以其他物品进行代

替，但学生对此认知不足，并且没有掌握相对应的训

练方式。空间的限制，以及器械的使用不规范，容易

导致动作变形，造成不可逆的运动损伤。而由于网课

时间过长及电子设备的过度使用过，对于颈椎、腰椎

以及相关部位肌肉都会造成一定的劳损，如果以不正

确的姿势或者动作进行训练则提高了损伤的风险，掌

握相对应的功能训练方法，适应机体需要，提高机能

水平是居家锻炼的核心部分之一。

2.3  劳育现状

2020 年 3 月 20 日，中共中央、国务院出台《关于全

面加强新时代大中小学劳动教育的意见》，进一步要求

要以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面

贯彻党的教育方针，把劳动教育纳入人才培养全过程［4］。

强调劳动教育，是对培养劳动观念的重点要求，也是拓

宽大学体育教育工作的视野，探究新形势下的大学体育

发展路径的良好机遇。

杨效泉等提出高校普遍存在着“重智轻劳”的问题，

即没有把德、智、体、美、劳看作一个有机整体进行设计，

没有给予劳动教育相应的地位，在师资保障、课程体系、
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评价标准等方面都忽视了对学生的劳动教育［15］。目前，

高校对学生的整体素质教育缺乏整合性，对于德育、体育、

劳育的有机结合缺乏统一的设计，所有的素质性教育均

以单一的形式在对学生进行教育，所以教育情况不佳，

流于形式。新时期的劳动教育应当是根据学生实际情况，

进行有针对性的设计，将劳育、体育、美育与传统的德

育相结合，通过教育手段及相应的课程，帮助学生提高

自身的综合素质能力，同时达到大学生以劳强体、以体

促劳、劳体结合的育人目标，为培育新时代大学生的正

确劳动价值观、提升劳动技能、增强大学生身心健康、

健全人格。

综上所述：科学指导合理安排居家体育锻炼，建

立健康的生活方式，保证充足的身体劳动与活动，对

于保障大学生健康抵御传染病的侵袭，加强疫情防控

都具有重要意义，而现阶段的居家锻炼状况显然不能

满足大学生身心健康需求。针对以上问题，从运动医

学的角度，结合科学健身的理论知识，设计适宜大学

生的居家体育锻炼形式，同时有效融合“体育 + 劳育”

的形式与理念，提升体育育人、劳动育人的功能，在

理论和实践上研究开拓我国大学生健康体质、健全人

格的发展之道。

3  大学生居家体育锻炼的方式创新
3.1  设计功能性训练为主的居家锻炼方式

1）结合居家的生活模式，运用运动医学与运动康复

的科学原理及方法，综合性、个体化的指导大学生的居

家体育锻炼。健康的居家锻炼成为疫情当下的主旋律，

结合运动医学，在居家锻炼的同时，了解自身身体健康

状况，科学调整锻炼手段，着重对居家锻炼新方式的保

健康复功能进行开发，以保障居家锻炼新方式的科学健

康有效，最终形成一套适合自身的锻炼方式，养成科学

健身的意识。并且在训练动作和方式的设计推广上，采

用中西结合的方式，推广传统运动医学运动康复，比如

养生气功，八段锦，太极拳等都是群众基础较好的体育

锻炼方法，由于学生年龄的特点，在以往的教学中对于

运动强度小的传统医学运动练习较少，在疫情的背景下

和居家的环境中，这种简便易行，操作性强，目的性和

效果都良好的传统医学运动发挥较好体育锻炼作用，并

且加强在家庭的推广，形成大学生带动家人朋友一起锻

炼的效果。

2）设计以功能性训练为主的居家锻炼方式。功

能性训练可以在学生居家期间对核心力量、身体功

能进行针对性的加强，形成科学的防护锻炼。大学

生居家锻炼时，结合家中场地实际情况，因地制宜、

量力而行。通过功能性训练进行科学防护，选择适

合自身情况的器械或者徒手动作，能有效解决场地、

器材的限制等问题，同时达到增强身体素质，提高

身体机能，增强免疫力的目的。家庭中的功能性训

练以核心训练加强为主，可以进行如平板支撑，仰

卧抬腿等简便易行并且使用面积较小的动作，另外

室内的生活方式及动线研究，应当加强脊柱及周围

肌肉的伸展和扭转能力，比如仰卧扭转、蝎子摆尾

等都是较好的居家练习动作。  

功能性训练可以让大学生加强对于体育 + 健康的认

知。功能性训练起源于损伤康复，旨在通过稳定核心部

位锻炼功能持续性欠佳的肌肉，以保证最正确最安全地

完成基本的技术动作。疫情期间的长期居家活动会造成

身体机能的下降，活动模式过于单一导致肌肉酸痛等问

题。功能性训练以改善人体机能和活动方式为方向，针

对人体的关节运动特点，加强薄弱部分，改善肌肉及关

节的功能，能够让大学生从科学原理出发了解身体机能

状况和运动功能水平，为以后的健康运动打下认知基础。

功能性体能训练主要是对训练者的身体进行一体化训练，

重点从不同方位实施高效的锻炼，对运动系统、神经系

统等进行锻炼，实现众多系统之间的协调运动［15］。通

过这样的功能性一体化的锻炼能够帮助学生，了解自身

的身体条件，从整体的角度出发，预防学生居家锻炼期

间可能发生的运动损伤，降低运动损伤发生的概率，从

整体提升学生的体能和体质。

3.2  设计居家锻炼与劳动的结合

创新设计“体育 + 劳育”的居家锻炼形式。大学生

居家期间，应当根据学生的个人身体素质状态，以及根

据各自家庭状况，通过科学的动作设计，在加强身体机

能锻炼的同时，学习各种生活技能，培养学生居家劳动

的意识，进而带动家人一起劳动、锻炼。

增加劳动体育教育课程内容，以劳动的形式加入体

育课程当中，教授学生正确的劳动姿势及劳动动作，减

少学生在劳动的过程当中因为长时间的不当动作，而导

致的身体劳损的出现；丰富劳动和体育锻炼的多样性、

趣味性。使体育育人和劳动育人相结合，形成育人的新

模式。在劳动中通过结合功能性训练的锻炼方式，能更

好地解决锻炼成本、居家锻炼器材、场地不足的问题。

例如：拖地时，从对腰部有伤害的传统弯腰姿势，改为

四肢跪式擦地，既锻炼了腰腹力量，达到了锻炼效果，

同时也完成了劳动工作。 

同时组织学生维护家庭体育器材、体育场地，了解

家用体育器材构造，自主动手清理体育器材、场地，培

养学生自主动手、自主思考、自主锻炼的能力。
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3.3  设立健全人格的锻炼目标

健全人格是大学生在人生生涯中必备的人格特征，

是优秀社会人才的必备素质条件，所以培养具有健全人

格的大学生，是现今高校素质教育的迫切需求 , 帮助现

代大学生树立正确的人生观、道德观、政治观，提升大

学生的综合素质，帮助大学生在通过体育锻炼活动健康

成长的过程中，能够快速适应社会对于人才的需求，能

够积极面对人生当中不断出现的机遇和挑战，接受新时

代赋予当代大学生的新使命。

设立以健全人格为目的的锻炼目标，体育运动具有

的心理素质强化功能，可以帮助学生保持良好的参与运

动和积极生活的动机，并且动机的最佳唤醒水平，能够

保证学生在居家锻炼的过程中具有良好的参与行为和努

力程度。所以，通过居家锻炼目标的重设能够帮助学生

在参与的过程中保持良好的动机水平，并且通过新的功

能性锻炼活动能够培养大学生对自我评估能力，同时通

过家庭合作以及劳动教育的融入，能够正确看待成功与

失败，树立正确的人生观，从而获得成就感并保持良好

的心理健康水平。

设立以单纯强身健体的锻炼目标转向健全人格的

塑造，真正的健康是身心的全面健康，在居家期间参

与劳动，学习生活技能，同时锻炼身体，强健体魄，

培养人在逆境中，务实奋斗的良好精神意志品质， 最

终达到健全人格的最终目标。发挥居家健身对形成健

康文明生活方式的作用，帮助大学生树立爱锻炼、会

锻炼、勤锻炼、重规则、乐分享的习惯，结合居家锻

炼培养健全人格。 

4  结语
创新设计“体育 + 劳育”相结合的居家锻炼形式，

利用家庭现有条件，在满足运动需求的同时，学习生活

技能，解决居家锻炼受场地限制的问题。在形成多样化

锻炼手段的同时，提升锻炼的趣味性，使居家锻炼也能

够持之以恒。同时，注重居家锻炼对健全人格的作用，

突出体育和劳育的教育意义，通过劳动和体育锻炼的结

合，因地制宜，发展大学生的家庭责任意识，提高运动

能力、养成运动习惯学习生活技能、培养创新思维，最

终达到健全人格、身心健康的目的。 
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