《健身运动》课程教学大纲
一、课程与任课教师基本信息
	课程名称：健身运动
	课程类别：必修课■  选修课□

	总学时/周学时/学分：32/2/2
	其中实验（实训、讨论等）学时：26

	授课时间：1-16周
	授课地点：健身房

	开课单位：体育系
	适用专业班级：社会体育专业

	任课教师姓名：孙吴莹
	职称：

	联系电话：13652664575
	Email: sun617445622@126.com

	答疑时间、地点与方式：周五4:00-4:30 健身房
	


二、课程简介
健身运动是一项根据人体生命科学及相关学科的原理，运用不同的运动方式,方法，并通过各种形式练习，以增强人们体质，提高生活质量，延长人类生命为目的的体育运动，是所有健身运动项目的概括，包括健美运动、康复健身、体形塑造及娱乐健身。

       健身运动课程是体育系本科社会体育专业的专业课程之一，在社会体育专业中占有较大的比重，是一门实用性较强的学科。它的教学目的和任务是通过学习与实践，在懂得相关健身健美运动的基础理论知识的同时，修塑体形、陶冶情操，促进人体健美，并在此基础上，懂得相关健美指导知识，指导他人进行科学合理的健身锻炼。
三、课程目标与任务
结合专业培养目标，提出本课程要达到的目标。这些目标包括：
1、知识与技能目标： 

通过本课程的学习，使学生了解健身运动起源、发展、作用、特点，理解并掌握健身健美运动科学的锻炼方法；技术上熟知健身房内各健身器械的名称、相对应发达的身体肌肉部位，通过编写训练计划，掌握健美训练的最佳动作与锻炼方法；技能上培养其组织指导健身锻炼的能力。
主要的知识点和技能分为：健身运动的基本理论知识、基本技术动作练习、身体各部分肌肉的练习锻炼方法，同时，熟悉健美竞赛中规定动作的展示，能自行创编健美竞赛中自由造型的表演。
2、过程与方法目标： 

初步学会运用一些具体的方法和技术从事健身运动的指导与教学，通过学生自我实践与练习，制定训练计划，培养学生指导业余健身健美爱好者的训练能力；使学生理解健身健美竞赛规则与裁判知识，初步具备组织健身健美比赛和担任健身健美裁判工作的能力。
3、情感、态度与价值观发展目标：
对学生进行审美教育，培养学生端庄的体态，健美的体形，自觉投入到科学的体育健身运动中，提高学生的自信心，改善其精神面貌，充分体现“生命在于运动”。
四、与前后课程的联系
健身运动是体育专业的基础学科，其前置课程可以是《健美操》《体操》《形体训练》《舞蹈》《瑜伽》。学好这门课程有助于学生身体协调性以及运动技术技能的提高，进而能更好的掌握其它的各门学科。《运动生理学》、《运动处方》、《运动解剖学》、《运动营养学》可作为本课程的后续课，可提高其理论水平和实践指导能力。
五、教材选用
1、选用教材：《健身健美运动》张先松 编著 高等教育出版社 2005年1月
六、课程进度表
                         表1    理论教学进程表
周
	次
	教学主题
	要点与重点
	要求
	学时

	2
	健身健美运动概况
	主要介绍健身健美运动起源、发展、分类、特点及作用
	了解
	2

	  10                  
	合理科学的健身方式
	概括介绍健美训练方法与原则，能自行安排与制定训练计划，掌握健身健美的测量与评定
	掌握
	2

	            13
	健美竞赛
	健美竞赛活动的组织与竞赛规则
	理解
	2


表2    技术教学进程表
	周次
	实验项目名称
	要点与重点
	掌握程度
	实践类型
	实践要求
	学时




	必做
	2


要点：通过实践学习，掌握科学的肌肉锻炼方法。
	重点：结合各种健身器械进行练习
	熟练
	综合
	必做
	14

	  11
	通过自身设计的训练计划安排训练内容，健身健美竞赛自由造型的创编
	要点：健身健美竞赛规定动作的学习。
重点：自行创编，掌握动作细节
	熟练
	综合
	必做
	4


要点：掌握健身健美竞赛规则和裁判法。
	重点：健身健美比赛裁判的分工与职责
	了解
	综合
	必做
	2

	14-16
	复习及考核
	理论、技术考核
	
	演示
	必做
	6


七、教学方法
本课程主要教授健身健美身体肌肉锻炼方法与基本技术，训练计划的制定以及掌握健身健美竞赛规则与裁判法，培养学生学习的主动性、创造性和终身体育思想。教学中坚持以学生发展为中心，重视学生的主体地位；关注个体差异与不同需求，确保每一个学生受益。
本课程主要采用教学方法有：讲解示范法、完整与分解法、提示法、自主学习法、提示与激励法。
八、对学生学习的总体要求
1、学习本课程的方法、策略及教育资源的利用。
在课堂上老师将按照集中讲解-示范领做-分散练习-检查，这样几个教学环节来进行，学生需要在第一个环节认真听、用心记老师讲的动作要领与易犯错误；在第二个环节中跟随老师的示范，体会和熟悉动作；第三个环节时学生通过自主练习，掌握动作要领，体会技术动作；第四个环节在老师检查完动作以后进行纠错和进一步巩固动作。
课后，学生可根据自身兴趣在网络上登陆相关网站以及搜寻有关的各肌肉练习锻炼视频，通过观看比赛视频更加了解健身健美竞技运动。
2、学生可登陆浏览的网站：中国健美协会官方网站，了解健身健美运动的相关信息。
3、学生完成本课程每周须耗费的时间。
掌握本课程内容，学生每周需花费2个课时的时间，课外最少花费1个课时的时间巩固或预习课程内容。
4、学生的上课、实验、讨论、答疑、提交作业、期末考试等方面的要求。
本课程主要要求学生在课堂上认真投入，通过实践与学习，熟练掌握身体各肌肉群的练习锻炼方法，通过实践掌握基本动作知识和技能。课下适当抽出时间对技术动作进行加深巩固练习，尽快掌握技能。另外，学生在每堂课的自练环节中应仔细检查自己的动作有无疏漏，不明白的部分积极向老师提问，老师将给其进行单独的指导。
5、学生参与教学评价要求。
每学期课程结束前1-2周内，学生需按照学校统一安排，通过网上评教系统，回答调查问卷，实事求是地对本课程及任课教师的教学效果作出客观公正的评价，这是学生的应尽的责任和义务，将对促进教师改进教学具有重要意义。
九、成绩评定方法及标准
	考核内容
	评价标准及要求（居中、宋体、五号、粗体）
	权重


考勤（不允许无故迟到、旷课、早退；迟到/早退扣2分，旷课扣4分，旷课三次以上取消考试资格）

	课堂表现（遵守课堂纪律，积极参与动作练习）


	30%
	

	技术
	身体主要肌肉部位（胸部、肩部、肱二头肌等）的练习方法（3个）进行技术动作示范，简要指出易犯的错误动作/健美竞赛中规定动作（3个）进行示范，30秒自由造型表演
	50%

	理论考试
	能较好的掌握健身健美的基本理论知识，通过开卷考试
	20%


十、院（系）教学委员会审查意见
我院（系）教学委员会已对本课程教学大纲进行了审查，同意执行。

	


