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Abstract 
The fog and haze weather has caused a lot of harm to human body health since 2013. The study 
puts forward a set of indoor health fitness exercises in fog and haze weather (include a variety of 
unarmed practice actions and instrument practice actions), and conducted a comprehensive anal-
ysis of the methods’ characteristics, classification, principles and functions. These physical exer-
cises can prevent the PM2.5’ harm of fog and haze weather to human body, improve the health fit-
ness, enhance students’ physical coordination and reduce sports injuries. 
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摘  要 

2013年以来，雾霾天气的多发造成了对人体健康的诸多危害。该研究提出一套雾霾天气室内健康体能锻

炼方法(多种徒手练习动作和器械练习动作)，对方法的特点、分类、锻炼原则和作用进行了全面分析了。

通过这些体能锻炼不仅可以防止雾霾天气PM2.5对人体的危害，还可以提高健康体能、增强大学生身体

协调性、减少运动损伤。 
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1. 体育课程改革的必要性和紧迫性 

雾霾天气的形成及其危害 

近年来，雾霾天气逐渐多发。尤其是 2013 年，我国北京、天津、内蒙古、河北等数十个省市受到雾

霾天气的影响，空气遭到重度污染。航空运输和路面交通都受到严重影响[1]。什么是雾霾天气？雾和霾

并不相同，雾是由水汽凝结产生，霾则由大量颗粒物飘浮在空气中产生。空气相对湿度大于 90%称之为

雾，湿度小于 80%称之为霾，相对湿度在 80%~90%之间时称为雾霾。雾霾天气中的 PM2.5 会对人体造

成一定程度的危害[2]。“雾霾天气一般是静稳积累型重污染的表征，雾霾发生时大气污染物难以扩散而

逐渐积累，且有利于二次颗粒物的形成，从而导致细颗粒物浓度居高不下[3]。”“霾–雾–霾相互转化

过程中，使细颗粒物在大气中存留时间延长，更易造成持续的霾污染。在雾与霾相互转化过程中，PM2.5
作为凝结核而反复被利用，因而其作用被放大。因此，雾霾污染的实质是细颗粒物污染[3]。”“城市中

的雾霾，尤其是霾中以有机污染物为主，成分复杂，直径小，能够被人体吸入而直接沉积在肺部，由于

霾粒子具有一定的化学生物活性，有携带病菌的能力，对人体健康有较大威胁”[4]。为了能够彻底改善

空气质量，有学者提出必须尽力减少机动车污染和燃煤污染的排放，将区域污染协同控制，并对重污染

日采取相应的紧急措施[5]。 

2. 大学生健康体能锻炼与雾霾天气的矛盾 

由于社会的发展和生活水平的不断提高，人们对于健康重要性的认识不断加强，体能锻炼则成为寻

求健康生活方式的一种代名词。针对大学生来说，无论是日常的课外体育活动、还是体育课及其早操，

大多需要在室外进行。而雾霾天气对空气造成的极大污染，对大学生健康产生了严重危害。在雾霾天气

中进行健康体能锻炼，不仅不能达到强身健体的作用，反而会对身体健康造成了破坏。 
有研究表面，雾霾中的“PM2.5 污染虽然不会短期内直接导致人的死亡，但对国民体质的长期影响

十分严重。PM2.5 对健康的影响分为短期和长期 2 种，短期的比如由于 PM2.5 浓度高，人体可能会产生

急性反应，如肺功能抑制、气管刺激等；长期则可能加剧糖尿病、心脏病等代谢性疾病[6]。”“PM2.5
有机提取物中的硝基多环芳香烃的弱极性成分具有最强的致突变、致癌作用，是主要的遗传毒性作用物，

推测 PM2.5 在肺癌发生中起主要作用[7]”治理雾霾天气，治理 PM2.5 是我国环保工作中急需完成的重要

任务。然而，在治理空气污染的这一过程当中，如何指导大学生进行日常的、科学的体能锻炼将成为一

个亟待解决的专业课题。 
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3. 应对特殊天气的体育课和健康体能锻炼 

3.1. 什么是健康体能 

体能是“经过身体训练获得的人体各器官系统的机能在肌肉活动中表现出来的能力，它包括身体形

态的适应性变化和力量、速度、灵敏、耐力和柔韧等基本素质[8]。”体能分为健康体能和运动体能，健

康体能是针对常人而言，运动体能则是针对运动员而言，可将其简称为体能。大学生平时进行的体育课

和课外体育锻炼都是通过参加各种体育活动来达到增强大学生健康水平并提高人体基本运动素质。 
面对当前雾霾天气多发的状况，为了尽量避免雾霾对人体造成的伤害，高校目前采取的措施就是停

上体育课和课外体育活动。然而，对于大学生来说，每周一次的体育课是其接受科学体育锻炼知识和学

习锻炼方法的宝贵时间，我们应该采取更加科学有效地方式来弥补这一时间教学的缺失。 

3.2. 雾霾天气室内健康体能锻炼方法的特点 

笔者认为体育教师应当通过进行室内健康体能锻炼的教学来科学指导雾霾天气中大学生的自我体能

练习。该锻炼方法不仅适合任何年龄的人群，更具备简单易学、便于操作、针对性强的特点。 

3.3. 室内健康体能锻炼的分类 

根据锻炼时是否使用运动器械，可将该锻炼分为徒手健康体能锻炼和器械健康体能锻炼。 
根据发展不同身体部位的练习，可将该锻炼分为局部健康体能锻炼和综合性健康体能锻炼。 

3.4. 室内健康体能锻炼的原则 

室内健康体能锻炼要本着因人而异、循序渐进的原则进行。不同的大学生需要根据自身情况着重发

展不同身体部位的力量或某种运动能力。对于某种锻炼方法的采用要由易到难，练习的时间和次数要循

序渐进，不可操之过急。 

3.5. 室内健康体能锻炼的作用 

室内健康体能锻炼不仅可以避免雾霾天气对人体造成的多种危害，同时还可以达到强身健体，有的

放矢的发展不同的运动能力，防止运动损伤的发生，并为其它运动项目的学习奠定良好的体能素质基础。 

4. 室内健康体能锻炼方法简介 

4.1. 徒手健康体能锻炼方法 

颈肩部： 
① 马步站立，头与上体贴墙，两上臂贴墙，前臂向前平伸。前臂向左右打开、触墙、再还原到体前

平伸。每组 8~15 次，3~5 组。该练习可活动颈肩部肌肉。 
② 马步站立，头与上体贴墙，两臂自然下垂并贴墙。练习时将两臂向前上方运动至头上方并贴墙。

要求动作过程中头部和腰部不能离开墙面，两臂伸直。循序渐进，将两臂向上贴墙。每组 5~10 次，3~5
组。该练习可充分活动颈肩部肌肉。 

腰部： 
① 俯卧，两肘关节与前臂支撑上体微抬起，两小腿分别或同时上下运动。每组 20~30 次，3~5 组。

该动作可以同时活动腰部肌肉和膝关节。 
② 仰卧屈膝，两臂置于身体两侧，臀部向上提起，使膝关节和髋关节成一斜线，每次坚持 10~15 秒，
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每组 3~5 次，2~3 组。该练习课发展腰部力量耐力。 
膝部： 
① 俯卧，两腿伸直做快速的自由泳打腿动作。要求膝关节不能弯曲，小腿和踝关节保持紧张。每组

20~30 秒，3~5 组。该练习可加强膝关节的稳定性，增加腿部力量。 
② 仰卧，两臂置于身体两侧。两腿向上举，在空中做骑自行车动作。要求臀部保持稳定，两腿用力

蹬。每组 10~20 秒，3~5 组。该动作可充分活动膝关节，发展腿部力量，同时也对腰部肌肉进行了练习。 
综合性练习： 
① 模拟专业绳梯练习。在地面画一长梯，自编一动作组合快速通过长梯。自编动作组合可在长梯每

个方格子的前后左右进行，不局限于方格之内。在快速通过长梯过程中，要求有节奏的完成练习，不能

踩线。该练习可提高人体速度素质，全面发展各个关节和肌肉协调工作能力。每组 2~3 次，3~4 组。 

4.2. 器械健康体能锻炼方法 

① 坐平衡球上，两腿自然分开，两臂伸开保持身体平衡后做扩胸、振臂、肩绕环等动作，头保持不

动。要求动作过程中既要保持身体稳定，两臂的游泳动作还要标准。每组 15~30 秒，3~5 组。该练习可

充分活动上肢和肩关节，发展腰部肌肉稳定性。 
② 直立，将健身球置于后背与墙之间，两腿自然分开，膝关节慢慢弯曲至马步，要求保持健身球平

稳滚动而不掉，坚持两秒钟后再慢慢呈直立体位。每组 5~8 次，2~3 组。该动作可有效发展腿部力量和

身体稳定性。 
③ 两手伏地呈俯卧撑姿势，将健身球置于脚下，两脚略分开，做俯卧撑动作。要求俯卧撑的同时保

持健身球稳定。每组 3~10 个，2~5 组。该练习可以发展上肢力量和踝关节稳定性，增强身体核心肌群力

量。 
④ 模拟障碍物练习。在地面放置几个小的模拟障碍物，可以是书本、矿泉水等任一不会破裂、割伤

的物品。自编一条通过模拟障碍物的路线，然后快速通过。路线设计可包括即停、向前后左右各个方向

的路线。每组 2~4 次，3~4 组。该练习可有效发展人体快速制动能力、速度素质和全身肌肉协调配合。 
除健身球外，我们还可以采用平衡盘、小哑铃等多种运动器械进行健康体能练习。 

5. 小结 

雾霾天气，大学生在室内进行健康体能锻炼，不仅可以防止 PM2.5 对人体的危害，还可以达到提高

健康水平，增强自身体能的作用；也可以根据自身体能状况选择适合自己的动作进行练习，或者编制更

适合自身体能情况的练习动作，增强大学生身体协调性；尤其在冬季，既可避开雾霾影响还可以减少室

外低温和室外场地湿滑造成的运动损伤。 
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