健康体适能选修实验课程教学大纲

实验课程名称：健康体适能
学时：16
开课学期：2017-2018（1）
课程类别：公共选修课

适用专业：所有专业
必备基础：能参加体质测试
1、 实验课程教学性质、目的、要求

运动实践与分析（健康体适能）是运动康复专业一门重要的专业必修课，它是在运动康复专业背景下，以运动康复专业学生为教学对象，通过运动项目的教学、体能训练、功能练习，使学生获得运动本体感性认知，了解运动原理，掌握运动损伤防护和运动康复的技能。
2、 教学内容

①身体成分：即人体内各种组成成分的百分比，身体成分保持在一个正常百分比范围对预防某些慢性病如糖尿病、高血压、动脉硬化等有重要意义。

②肌力和肌肉耐力：肌力是肌肉所能产生的最大力量，肌肉耐力是肌肉持续收缩的能力，是机体正常工作的基础。

③心肺耐力：又称有氧耐力，是机体持久工作的基础，被认为是健康体适能中最重要的要素。

④柔软素质：是指在无疼痛的情况下，关节所能活动的最大范围。它对于保持人体运动能力，防止运动损伤有重要意义。
3、 实验课程学时分配

	教学内容
	学时

	体适能的介绍以及实践；

学习如何互动式拉伸韧带以及关节的伸展；
有氧运动训练；

复习肱二头肌的训练技能；

学习肱三头肌的训练技能。
学习肩部肌肉群的训练技能。
	4

	综合训练，上肢肌肉群的协调性练习；

学习调整性恢复知识。
学习股四头肌的训练方法；

学习股三头肌的训练方法和技能；

学习简单的综合能力训练。
	4

	复习下肢肌肉群的训练技能；

简单掌握小腿以及踝关节肌肉群的训练方法。
学习腹肌直、腹斜肌、背阔肌，竖脊肌的训练方法；

有氧运动训练；

复习互动式拉伸以及独立拉伸训练。
	4

	复习上肢肌肉群的训练方法；

复习下肢肌肉群的训练方法；

复习腹背肌的训练方法。
	2

	考试
	2

	合计
	16


4、 参考书

[1] 《国家职业资格培训教程》，国家体育总局职业技能鉴定指导中心，2006年
[2]Gray Cook著《运动—功能运动训练体系》，北京体育大学出版社，2011年第1版





















