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《运动保健学》实践教学大纲  
适用专业：运动康复

总学时：32      理论学时：28      实践学时：4    
    一、课程的性质和任务

《运动保健学》是运动康复专业的一门专业课，它是研究人体在体育运动过程中，保健规律与措施的一门综合性应用学科。通过教学使学生掌握运动保健学的基本理论和技能，为今后从事运动损伤、运动性疾病的康复、防治和健康指导工作服务，促进体育运动参加者身心健康发展、体魄强健和提高运动水平。

    二、相关课程的衔接

相关课程：《运动解剖学》、《运动生理学》、《运动生物化学》、《人体运动学》、《运动医学》等。

    三、教学的基本要求

通过教学使学生掌握运动保健学的基本理论和技能，为今后从事运动康复和健康指导工作服务，促进体育运动参加者的身心健康发展、强健体魄和提高运动水平。
四、课程考核
总分：100分。其中：
1. 出勤占10%，作业占30%、课堂提问或测试占20%，实验报告占10%。
2.期末考试占30%。   

注：1.扣分：旷课、违纪（如，上课玩手机不听劝阻）首次扣5分，二次始扣每次10分。
2.病假一次扣2分，事假一次扣3分。
3.重修：缺课1/3。
五、实验教学
（一）学时分配

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
（2选1）
	1.身体成分的测量与评价
（1）皮褶厚度法
	综合性
	写
	2

	
	2.身体机能的检查与评价
（1）关节活动幅度的测量与评价
	
	
	

	实验二
（2选1）
	1.标准哈佛台阶试验
2.改良的标准哈佛台阶试验
	综合性
	写
	2

	合  计
	4


注：实验一、实验二各包括两个实验，根据实际情况二选一。

（二）实验内容

实验一：
1、身体成分的测量与评价（2学时）
【目的与要求】  

了解掌握皮褶厚度测量法和评价标准。
【内容提要】 

测量皮褶厚度并根据标准进行评价。
2、身体机能的检查与评价（2学时）
【目的与要求】  

了解掌握关节活动幅度的测量与评价方法。
【内容提要】 

测量坐位体前屈和双手背勾数据，并根据标准进行评价。
实验二：运动负荷试验（2学时）
【目的与要求】  

了解掌握标准哈佛台阶试验或改良的标准哈佛台阶试验的测量与评价方法。
【内容提要】 

进行标准哈佛台阶试验或改良的标准哈佛台阶试验，并根据标准进行评价。
（三）成绩考核

    每个实验成绩满分为10分，2个实验得分的和除以2为实验最后成绩得分。（明确考核方式）  

   （四）指导用书
（1） 教科书

[1] 姚鸿恩．体育保健学实验[M]．北京：高等教育出版社, 2008．

（2）参考书

[1] 姚鸿恩．体育保健学实验指导(修订版) [M]．北京：人民体育出版社，2005．
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