教案模板（技能）
	教学课时安排： 2     学时（每课时1.5小时）

	课程介绍（项目功能及相关要求、注意事项）
从适宜人群、健身功效、锻炼方法等方面对健身点的每个健身器材进行讲解，例举示范错误使用方式、使用过程中发生的意外事故，并示范正确的使用健身器材方法，邀请参与人员逐一使用联系。并介绍可能发生的事故，强调安全使用健身器材的重要性。
适合年龄：18岁及以上
场地要求：健身点健身器材 
设施要求：利用健身点现场设施，器材数量多、器材新的点为宜 

	教学目的（预期达到的教学效果）

    通过现场讲解能够让市民更加直观地学习健身点健身器材的使用方法，掌握科学的锻炼方式，减少因不正确使用器材导致的身体损伤，帮助市民建立科学的健身锻炼方式，树立正确的健身理念。
    1课时：学习了解每个健身器材的适用人群、使用功效、使用方法及注意事项，改正错误的姿势或方法，并进行练习。
    2课时：巩固正确的锻炼方式；扩展日常生活中锻炼的注意事项，如锻炼时间、生活作息、锻炼的要点等方面，更好的进行科学健身指导。


	教学方法
对教学内容进行现场演示，一边示范，一边讲解，强调关键步骤和注意事项，与市民边做边学，理论与技能并重，较好地实现互动，提高市民的学习兴趣和学习效率。

	教学内容（具体到每课时教学内容）
教学要求：
通过这门课程，实现让广大市民学习并掌握科学使用健身点健身器材的方法，树立科学的健身理念，帮助更多市民改正错误方法，科学健身。
1、上肢牵引器。具体使用方法:双手握手柄，多方向的交替牵引。有上肢关节病症及偏瘫患者应以健康的手臂缓慢地牵引患肢被动地做多方向上举锻炼。运动速度控制在每分钟4—6次（每次10-15秒）。
2、漫步器。具体使用方法:双手扶前面横杠，双脚踩在踏脚板上，上身做前倾，膝关节一定不能弯，作前后交叉迈步，用肌肉控制来回速度每分钟10-15次（每次4-6秒）使得髋关节附着的每一块肌肉都锻炼，速度不宜太快。 
3、太极云手。具体使用方法:面对双盘，两腿左右开立成马步，双脚分开，使全身所有的劲通过躯干传递到手上．双手五指张开，同掌心一起贴在圆盘边沿处，然后双臂作左右、内外方向转动圆盘，同时，双腿作左右弓步运动。手在圆盘边沿转动圆盘每分钟转10-12圈(每圈5-6秒)。
4、健骑器。具体使用方法:双手拉动手柄，双脚踩踏脚板，做收放运动，身体伸直和垂直方向成30度角，运动速度控制在每分钟15—20次（每次3-4秒）。
 5、晃板。具体使用方法:双手扶横杆，双脚在晃板上做左右弓步并不断地晃动，或者在晃板纵面，双手扶左(右)横杠，做直弓步前后晃动。晃动时必须上体保持正直，完全靠膝部屈伸稳定晃板。 每分钟晃动20—25次（每次2.4-3秒）。
6、 搁腿杠。具体使用方法:单腿将足跟部搁于横杠上，腿伸直，然后用手轻压膝部，并以上体正面向前弯曲，尽量使头部靠近腿。也可以做侧体运动，单腿横搁在横杠上进行压腿动作，上体侧向弯曲。每次压腿多次，然后对另一腿进行同样的锻炼。（每次搁腿不超过2分钟）。
7、 跑步器。具体使用方法:上、下肢配合作跑步动作，一般需持续15--30分钟，方能达到有氧运动锻炼的效果。开始时每次跑10--1 5分钟，逐渐增加到每次跑25分钟左右。每次跑步的速度应该是慢—快—慢。
8、 太极推手。具体使用方法:两人面对，模仿太极推手运动，双腿前后站成弓步，两人双手间隔握推手柄，以前弓步及后坐动作，配合上肢的推转动作。同时，眼神、颈、腰应随之转动。
    9、扭腰器。具体使用方法:双手握扶手，肩部与腰部以下作反向扭动。上身保持固定，腰部以下来回转动。练习3-5分钟。

日常锻炼注意事项：
晨练不易太早，应先饮水
[bookmark: _GoBack]饭后不宜立即运动，应在饭后2小时进行运动
运动场所应选择在安静、空气新鲜的地方
锻炼时注意天气变化，夏季防中暑，冬季防感冒
中老年人应以“练”为主，防止受伤
应避免快速和变化过猛的动作
运动后注意“三忌”：骤然降温、暴饮暴食、体温烘衣。
必须坚持锻炼，持之以恒

	其他






