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学期目标



    

提升体能

提升心肺功能

通过有氧运动如跑步、游泳等，增强

心肺耐力，提高身体摄氧能力。

增强肌肉力量

进行力量训练，如举重、俯卧撑等，

增强全身肌肉力量，提高身体爆发力。

提高柔韧性和协调性

参与瑜伽、舞蹈等课程，增强关节灵

活性，提高身体协调性和平衡感。



通过规律锻炼，增强免疫
系统功能，减少生病概率。

提高免疫力 控制体重 改善睡眠质量

通过合理运动和饮食，保
持健康体重范围，降低肥
胖风险。

运动有助于缓解压力，改
善睡眠质量，保证充足的
休息。

030201

增强体质



每周安排固定的锻炼时间，
形成良好的运动习惯。

定期锻炼

尝试不同类型的运动项目，
保持运动新鲜感，增加趣
味性。

多样化运动

长期坚持锻炼，形成健康
的生活方式，受益终身。

坚持持久

培养运动习惯
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锻炼计划



跑步

每周三次，每次30-45分钟，有助于提高心肺功能和
耐力。

游泳

每周两次，每次30-45分钟，有助于增强心肺功能和
肌肉耐力。

骑行

每周一次，每次30-45分钟，有助于提高心肺功能和
腿部肌肉力量。

有氧运动



每周两次，包括卧推、深蹲、硬
拉等动作，有助于增强全身肌肉

力量。

自由重量训练
每周一次，针对不同肌群进行训练，
如背部、胸部、腿部等。

健身器械训练

每周两次，如俯卧撑、平板支撑、
引体向上等，有助于增强核心肌群
和上肢肌肉力量。

自重训练

力量训练



每周一次，有助于提高身体柔韧性和平衡能力。

瑜伽

每次力量训练后进行，有助于放松肌肉和预防运
动损伤。

拉伸运动

在有氧运动前进行，有助于预防运动伤害和提高
运动表现。

动态拉伸

柔韧性训练
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锻炼频率与时间安排
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