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防疫防控背景下居家运动新诌议
许爱梅 1　刘义清 2

（1. 华南师范大学 体育科学学院　广东　广州　510006）

（2. 广东省体育局　广东　广州　510105）

【摘　要】自 2019 年末开始，全世界爆发新型冠状病毒肺炎疫情，国家号召国民全面进入防疫防控期，保护生命，保卫国家。

在持续的防疫防控特殊时期，居家运动成为国民保持身心健康的有效方式和手段之一。体育行业采取具体措施进行居家运动指导

与当前社会大众体育诉求相契合，是体育行业工作者的责任和担当。研究面对防疫防控期间居家运动新的要求、新的特点，以及

诸多困境，结合运动实践经验，组织个案范例，为居家运动提出创意和提供具体实践指南。重点阐述居家运动是常规运动的一种

延伸和补充，居家运动重在运动觉悟和思想创新，在困境中产生新内容、新方法和新形式；提出居家运动具有因人而异、因环境

而异特点；进行居家运动需要做好安全措施，疫期情况不稳定期间在实践活动指导方面需继续精准施策。

【关键词】创意；家居小用品；碎片化时间；家务演变；居家运动；指南

前言

自 2019 年末疫情突发以来，国家号召国民全面进入防疫防

控期，爱护生命，保卫国家。在防疫防控特殊时期，居家运动

成为国民保持身心健康的有效方式和手段之一。体育行业采取

具体措施实施居家运动指导与当前社会大众体育诉求相契合，

是体育行业工作者的责任和担当。为全力做好防疫防控工作，

国家体育总局办公厅 2020 年 1 月 30 日发出《关于大力推广居

家科学健身方法的通知》[1]，同时推出《疫情期居家科学健身

科普微视频专栏》[2]，各省市体育局随即响应。其中，广东省

体育局在其新媒体平 台策划了多档线上健身教学栏目，率先推

出十二期《运动健康大讲堂》，号召广大体育工作者录制专业

居家运动教学视频投稿 [3] 。全国体育专家献计献策，倡议疫情

期间响应国家号召，发挥体育事业的优势，服务社会，服务大众；

把握机会提升运动核心价值，克服各种困境，快速建立体育锻

炼系统的教育、传播途径；将大量优质体育锻炼信息有效触达

国民，有计划、有目的地扩大优质信息资源普及，增强国民锻

炼意识，发挥团体互助优势、鼓励居家简易参与等方式，并做

好疫后锻炼意识和行为的巩固加强准备 [4]。著名的抗疫专家钟

南山院士曾说：“预防呼吸道传染病的最好方法就是加强锻炼，

因此选择一项自己喜欢的运动，并长期坚持下去，对个人一生、

对家庭都尤为重要。”经常参与体育锻炼可以强化呼吸系统、

增强抵抗力，对人的情绪起到积极作用，疫情期间更应该加强

体育锻炼，让人们意识到体育锻炼的重要性。

一、居家运动需要科普

在过往的认识中，居家运动主要是指运动创伤后身体机能

恢复锻炼，特殊重病后的身体康复锻炼。那么，在当下特殊情

况期间，居家运动则成为每位公民日常生活的一部分，成为常

规运动的一种延伸、补充或拓展。因此，体育工作工作者从理

论与实践相结合方面引导国民在家进行运动锻炼，提供丰富的

居家运动实践指南，倡导居家科学健身，以提高国民身体素质，

增强自身免疫力，具有现实意义。各项具体实用的举措极为有

利地帮助国民了解和掌握居家运动的科学方法和运动技能，有

效进行居家运动，保持运动习惯，保持运动的持续性，这是当

前防疫防控时期重要的“策略”之一。

通过文献法了解到当前居家运动理论研究主要集中在医学

领域，这种情况显然引起我们必要的重视，必须加强普及居家

运动的科普知识，从而推进大众化对居家运动的深层认知提供

必要的指导。

二、居家运动需要创意

进行居家运动重在运动觉悟和思想创新，在困境中产生新

内容、新方法和新形式。居家运动可以采用多样方式，可以选

择多种内容，可以巧妙地利用时间与空间。

（一）巧用家居小物件

体育运动一般是在特定场合中进行，在田径场上投掷、奔跑，

在游泳池里挥臂、蹬腿，在篮球场上运球、扣篮等。但在特殊时期，

体育运动受到空间环境制约，陷入困境。如何在困境中求突破，

试将居家运动看作常规运动的一种延伸、补充和拓展，积极寻

求运动的可行方法。利用家中小物件进行运动就是较为方便巧

妙的一种方法，家里的一张凳子，一个枕头，一条毛巾，一瓶水，

都可以被运用起来，以设计锻炼身体的练习内容，例如：毛巾

是一件生活用品，可被运用起来，编制一套简单的 “居家毛巾

操”（表 1）。上述“居家毛巾操”依据基本体操原理，结合

表 1 居家毛巾操动作简介

序号 动作名称 动  作  内 容

前奏 原地屈膝弹动，同时双臂体前手持毛巾。

第一节 绕腕伸展

1-4 拍：屈膝弹动（缓慢）2次， 同时，手腕向内绕动毛巾缠绕手腕 2次，向前延伸，

有推的感觉；5-8 拍：屈膝弹动（缓慢）2次，手腕向内绕动毛巾缠绕手腕 2次还原。重

复动作 3次，共 4×8拍。 

第二节 摆动扩胸

1-4 拍：左脚向侧一步成开立，右臂经前、向左绕至双臂屈肘于胸前；5-6 拍：右臂向

侧摆动；7-8 拍：右臂向左侧上方摆动。动作重复，动作方向相反（迈开右脚，左臂经前、

向右绕至双臂屈肘于胸前）。共 4×8拍。

第三节 交叉牵拉
1-4拍：左脚向前一步成弓步，同时手臂前举（左上右下）；5-8拍：维持弓步，同时，

手臂上下摆动（右上左下）。可换成右脚向前一步成弓步，手臂动作重复。共 4×8拍。

第四节 绕环转肩
1-8拍：左脚向前一步成弓步，同时，双臂经前向上举，直臂向后小摆动（震动）4次，

然后，双臂向后转肩下放，双臂位于体后，再还原于体前。动作重复多次，共 4×8拍。
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手持毛巾而编排，有针对性，动作简单，左右对称，可重复多次，

达到基本活动身体的目的，也可以作为剧烈运动前的准备活动，

特别适合居家进行。“居家毛巾操”在广东电视台《健康大讲堂-

居家运动》栏目中作过演示，在广东省体育局官方网站全民健

身栏目中推出。“居家毛巾操”全套动作共 4 节，每一节动作

的选用均遵循人体活动规律，从小关节部位开始，逐渐延伸到

大关节部位，着重加强肩部练习；发挥毛巾的功能，运用双手

手持毛巾，加大动作的抗阻力，增强锻炼效果。“居家毛巾操”

在设计中加入了背景音乐，配乐以中速为宜，可以选择单节重

复或单曲循环；“居家毛巾操”还可以作为其他运动开始前的

预热活动，即准备活动。另外，第四节“转肩”动作对肩关节

灵活性差的人来说需要循序渐进，建议初练者选择上举至极限

时放开一手，换成单手持握毛巾，双臂仍然做自然绕环动作。

（二）善用碎片化时间

在特殊时期，长时间居家已经成为人们的基本生活状态，

本应该有充足的时间进行运动，但恰恰相反，不知不觉中“吃

多了”、“动少了”的现象反而增多，还有不少人忙于各种“居

家工作”而忽略运动，从而影响身体健康，要改变这种状况就

需要提高对运动的觉悟。

主动建立运动意识，以唤醒身体活力，活跃的运动意识能

够让身体保持高度的敏感。有运动意识还需要有时间保障，这样，

“时间管理”就成为问题的关键。时间管理是运用策略和技术，

帮助你尽可能有效地利用你的时间 [5]（第 25 页） 。无论是家

务间隙，还是工作间隙、学习间隙，这些零零碎碎的空隙时间

呈碎片化，因此，有必要制定一个“碎片化时间的居家运动计划”

（表2），将这些碎片时间有效地管理、利用起来。如何制定计划？

“碎片化时间的居家运动计划”不必太精确，可有一定弹性，

尽量与工作、学习融为一体，以便形成生活规律。

每个人的时间安排不一样，运动喜好也不一样。有的起得早，

喜欢早上运动，有的白天工作，只能晚上运动；有的喜欢步行，

有的喜欢跳舞，有的喜欢打篮球，有的喜欢攀爬；有的人是固

定时间运动，有的人是随机随意运动。《美国医学会杂志》于

2018 年 11 月在线发布了一项“新版运动指南”，该指南支持

2008年提出的建议，即每周至少进行150分钟中等强度的活动，

如：快步走。但新的指导方针打破了旧的规定，即每一次的体

育活动必须至少持续 10 分钟。现有的证据表明，锻炼时间长短

并不重要，重要的是活动的总量。参考上述指南，在制定计划

时可因人而异。例 1：步行，每天走 8000 步以上的定量而不定

时的步行计划。例 2：有氧健身操，每天下午 4 点开始，进行

30分钟练习，每周一、周三、周五做 A套动作，每周二、周四、

周六做B套动作。例3：绵缓运动，每天早上起床后做一遍八段锦，

睡觉前做 5 分钟的拉伸。例子可以列举许多，以上仅仅是借鉴

不同运动习惯的人在时间与运动方式方面的选择样例。时间管

理在很大程度上就是选择，我们每个人每天都有很多空隙时间，

只要有效利用这些空隙去做事情，我们就能够变非生产性时间

为生产性时间，从而达到“创造”时间的目的 [5]（第 66、100

页）。巧用碎片化时间进行运动，培养使用时间的习惯和规律，

就像刷牙洗面一样，让运动成为每天生活中的一件常规事情。

（三）巧变家务为运动

社会的科技发展令居家智能化产品丰富多样，为人们节省

更多的人力与时间，然而，居家总有不少家务工作。“家务劳

动本身不分‘性别’, 但做家务往往有性别之差。今年 1 月 ,

国家统计局发布《2018 年全国时间利用调查公报》, 报告显示

投入家务劳动的时间 , 女性为 2 小时 6 分钟 ,男性为 45 分

钟”[6]。有人认为“在家里做家务也算居家运动”，但是，一

般来说做家务的目的是完成家务工作，有身体活动的现象，而

非主动运动。体育运动是有一定的目的性、针对性、主动性，

而且讲究方法和技术要领。然而，如果能够把家务做成“体育

运动”却是一件非常巧妙的事情，那样的话，就需要精心设计

做家务的程序和方法，先做什么，后做什么，怎么做。

做家务能产生肢体语言，传达一定的身体语意，有自娱自

乐发挥的空间，也有家庭成员交流互动的空间，因此，可将各

种家务工作巧妙地与体育运动相结合，在运动情境中完成家务。

例如：有意识地将拖地擦地的身体动作加大幅度，做成“弓步大、

臂伸展、重心低、体前倾”，演变成“擦地操”（表3）。范例“擦

地操”依据基本体操动作特征创编，模仿拖地板的身体动作，

以弓步为主，左右对称，移动变向；全套动作共 4 节，包括预

热活动、主体动作、放松整理，遵循基本运动规律。同工异曲，

举一反三，可将洗菜、洗碗、洗衣服等以“洗”为主题的家务

工作，将擦桌子、擦凳子、擦窗户、擦门框等以“擦”为主题

的家务工作集束为不同的系列，巧妙地与各种站姿、坐姿、舞姿，

各种走步、舞步相结合，演绎成“家务式居家运动”。一名足

球运动员也许可以用脚“擦地板”，一位舞蹈运动员，擦桌子

也能即兴演绎成一个“现代舞”，一名篮球运动员可以投篮式

擦窗户，延伸了各自常规运动的习惯和技能，没有固定的形式，

大可以即兴发挥，既可以提高家务劳动效率，又能够锻炼了身体。

在非常时期，把家务设计成“家务式居家运动”是当下的一种

取向，也是疫情过后的一种趋向，或者将是一种常态。

另外，我们常常遇到一些提问，例如：“带小孩也算居家

运动吗”，或者“带着小孩如何进行居家运动”？对于这种问

题需从两个层面分析。首先，孩子处于“婴儿”阶段的时候，

家长大部分时间和精力以孩子的生活规律为主，因此，“带小孩”

是被动的，未能算作运动。但是，当人具有强烈运动意识的情

况下，是有可能做到身体活动的。例如：一名有艺术体操专业

表 2 碎片化时间的居家运动计划

时段 锻炼内容 碎片用时 时段 锻炼内容 碎片用时

早晨 跑步或走步 20 分钟 早晨 拉伸 5分钟

上午 上午 间隙体操 10 分钟

中午 中午 间隙瑜伽 10 分钟

下午 下午

傍晚 跳绳 20 分钟 傍晚 八段锦 20 分钟

晚上 瑜伽 10 分钟 晚上 拉伸 5分钟

碎片时间合计： 50 分钟 50 分钟

注：此表以 50 分钟为例。锻炼内容和锻炼时间，因人而异，因居家环境而异。
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运动背景的教师，能抱（背）着孩子进行慢的华尔兹步、慢的

弹簧步、慢的横移步等舞蹈练习。“走舞步”作为常规运动的

一种补充练习，这种练习多是没有规律，随时活动，适时活动，

然而，这种适当的身体练习等于积极性休息，尤其是对于女性

在生育后，有利于改善身心健康状况。其次，当孩子处于幼儿

阶段时，可以利用某些时段带着小孩一起做一些以运动为主题

的“亲子活动”，例如：抛圈圈，捉迷藏、赛爬行、骑木马、

跳飞机、推小车等游戏性体育运动。亲子活动增进了孩子与父

母的情感，幼儿和父母在快乐的亲子游戏中建立亲密无间的关

系，这种关系使父母和孩子融为一个不可分割的整体。亲子活

动作为家庭互动当中较为直接有效的形式，可有效促进家庭互

动。防疫防控期积极组织家庭成员开展这样的活动就非常有意

义，亲子活动是家居运动常见的一种形式。

三、居家运动注重安全

科学适宜的居家运动在防疫防控时期是有效调整压抑紧张

心理状态的良好方式，在进行居家运动时需要注意两个重要事

项：适度、安全。

（一）适度为宜、循序渐进

运动不可激进，适度为宜。居家运动还需注意掌控运动强

度和运动负荷。首先，对大多数人来讲，感觉身体发热，微微

出汗比较合适。“微微出汗”的程度是指背部、面部有小量汗

水渗出，当然，对于体质好的，有运动基础的人，做到大汗淋

漓则更加爽快，感觉“一身轻”，身体须有累感但不疲倦！其次，

运动讲究每天一练，从简到难，从少到多；每天一技能，从零开始，

从基础开始，逐一突破。在突破某项运动技能过程中身体也在

不断地进行调整。也许昨天练习跳绳，连续过绳跳最多仅有3次，

今天练习连续过绳跳可以做到 5 次，这个过程显示身体在获得

锻炼的同时协调性素质有进步。合理地循序渐进，逐渐提高技能，

每次一个小进步，进步可以体现在“动作熟练一些”“动作成

功率多一点”“动作幅度增大一些”等，每天的运动体验成为

一种激励，也是使居家运动保持积极性、保持持续性的良好方

法之一。运动中不必要的激进反而容易引起运动倦怠，抹杀运

动情趣，影响运动的持续性。

（二）因地制宜、安全有效

家是舒适、休闲的环境，进行居家运动需要注意空间维度

的安全性，因地制宜，根据自己的居住环境而选择运动项目、

运动方式，注意运动动作的高度、宽度需要以人体肢体伸展不

会碰到物体、物件为最低条件。尤其注意健身器械的安全性，

避免使用锋利的器械，过重的器械，例如：刀、棍、杠铃、球

拍等。另外，一些需要播放音乐的韵律活动，就注意声响噪音，

不影响他人为宜，和睦邻里关系。居家运动还需要注意“运动

三部曲”：预热→训练→恢复，即运动前做准备活动，运动中

调控训练强度和密度，运动后调整恢复。

四、小结

在疫情防控期间，推出居家运动实践指南与社会群众体育

的迫切需求相契合，同时也是体育领域工作者的责任与担当，

居家运动更是应该持续发展，深入研究的一个领域。受疫情影

响，居家运动成为常规运动的延伸、补充，或运动方式的拓展。

居家运动受居家环境影响，更激发创新思想，生成新内容、新

方法和新形式。巧妙地运用居家小用品是一种创意，“毛巾操”

范例可启发运用其他居家生活用品；列举“碎片化时间居家运

动计划”范例示意学习时间管理，随时可运动；阐述家务工作

可巧妙地演变为锻炼身体的运动方式，源于日常生活的“擦地操”

范例，具有演变的导引效果。三个居家运动范例均具有良好的

社会响应，起到居家运动实践指南的作用。

“居家锻炼指导内容应该‘一看就明白’，‘一看就想做’，‘一

看就喜欢’，尽量‘不长’、‘不多’、‘不难’，提高人们

在家运动的积极性”[7]。体育工作者、体育老师、优秀运动员、

社会体育指导员应发挥专业知识，专业技术技能，利用媒体分享、

推介居家运动知识讲座和实践教学视频，丰富居家运动实践内

容，规范居家运动指南导向。
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表 3 居家运动“擦地操”动作简介

序号 动作名称 动  作  内 容

第一节 蹲踢摆臂

1-4拍：并立，屈膝半蹲 1次， 同时，右臂经前、上向后摆动绕环 1次，左手扶持拖把杆；5-8

拍：并立，屈膝半蹲 1次， 同时，左臂经前、上向后摆动绕环 1次，右手扶持拖把杆。动作重复，

方向相反。

第二节 左右推拨
1-4拍：右脚向前一步成弓步，同时，双手持拖把杆向前推，上体前倾。5-8拍：还原并立，同时，

双手持拖把杆向提前拉回。可以移动位置和方向，可加快节奏，重复多次。

第三节 前后推拉
1-8 拍：右脚向前走 8步，同时，双手持拖把杆向前推，上体稍稍前倾。可移动位置、方向，

可加快节奏，可重复多次。

第四节 放松整理
1-8 拍：开立，双手扶持拖把杆，上体依次地缓慢地做后仰、左侧屈、右侧屈、左转、右转等

动作。最后，将拖把放好，双臂于体侧自由抖动，双掌合十交叉，手指相互摩擦。




