常州大学怀德学院健康运动计划方案

为响应苏教体艺函【2019】28号文件规定，江苏省各高校高职每年应完成大学生的健康体质测试数据采集测试、汇总、上报等工作，每年毕业生学生的数据测试定为常规工作。现体育部体质健康测试管理老师制定针对大三学生测试前的相关运动练习方案，由学生自主进行练习（方案如下）：

保证一周最少3次的半小时运动量，运动安排如下：

①热身慢跑800米~1000米

②常规拉伸（头部拉伸、肩部拉伸、腿部肌肉、手腕踝关节等）

③上肢练习每个技术20个*2~4组

（跪姿俯卧撑、平地仰卧后撑、立卧撑、上斜俯卧撑）

④下肢练习每个技术20个*2~4组

（向前交替箭步蹲、缓冲深蹲跳、深蹲交替提膝跳、机械小碎步）

⑤腹部核心练习技术20个*2~4组

（抱胸仰卧起坐、卷腹、平板支撑、简易俄罗斯转体、仰卧交替摸脚）

注：练习过程中尽量身着运动装、穿运动鞋，练习次（组）数因个人身体情况自我调整。在练习前需保证身体状况良好方可进行，如练习过程中感觉不适，立刻停止原地调整休息，严重情况者去校医务室或者医院紧急处理。
