教案模板案例（技能）
	教学课时安排： 10     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）
所谓健身锻炼是一项通过徒手或利用各种器械，运用专门的动作方式和方法进行锻炼，以发达肌肉、增长体力、改善形体和陶冶情操为目的的运动项目。
健身运动可以采用各种徒手练习，如各种徒手健美操、韵律操、形体操以及各种自抗力动作。也可以采用各种不同的运动器械进行各种练习，如哑铃、杠铃、壶铃等举重器械，单杠、双杠、绳、杆等体操器械，以及弹簧拉力器、滑轮拉力器、橡筋带和各种特制的综合力量练习架等力量训练器械，还有功率自行车、台阶器、平跑机、划船器等有氧训练器材。训练前先热身然后拉伸，训练后记得放松然后拉伸,如果直接进行中、高强度的训练，身体很容易受伤，因此在正式训练之前做5-10分钟的低强度有氧，让血液循环起来，让肌肉温度提起来，呼吸频率稍微快一些。训练强度循序渐进，高频、大强度、单一的训练，会导致受伤。单一、高频率、高强度的训练 容易导致肌肉、韧带损伤。
适合年龄：18岁-60岁
场地要求：无
设施要求：自备道具


	教学目的（预期达到的教学效果）
推广健身锻炼项目，通过配送平台让学员掌握健身段项目的基础知识和基本动作。
1课时：
让学员初步了解健身锻炼的好处和简单的动作训练方法。
2-8课时：
循序渐进的教授学员身体每块肌肉的训练方法和注意事项。
9-10课时：
复习基本健身锻炼知识，并组织学员进行健身知识问答，检验教学成果。

	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，使学生边做边学，理论与技能并重，较好地实现师生互动，提高学生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  和  内  容

	教学要求：
通过这门课程，实现让广大学员达到体育项目共有的锻炼身体、增强体质的目标，同时培养学员们坚持不懈，积极向上的品格。

	课时
	教   学   内  容

	1
	1、让学员初步了解健身锻炼的好处。2、简单动作的训练方法

	2
	腿部训练

	3
	复习腿部训练，教授胸部训练

	4
	复习胸部训练，教授背部训练

	5
	复习背部训练，教授手臂训练

	6
	复习手臂训练，教授腹部训练

	7
	复习腹部训练，教授臀部训练

	8
	复习臀部训练，教授有氧训练

	9
	复习前面课程内容

	10
	总复习、考核





	其他






教案模板案例（讲座）
	教学课时安排：   1   学时（每课时1.5小时）

	课程介绍（功能介绍及相关要求、注意事项）
以课程讲座的形式相对系统地学习和了解健身锻炼的理论，学习健身锻炼的基础方法，营养与健身和体重的关系，健身锻炼的自我评价理论与方法，科学指导自我的健身锻炼。
适合年龄：18岁及以上60岁以下
场地要求：根据学员人数定会场规模即可 
设施要求：多媒体放映

	教学目的（预期达到的教学效果）

通过该讲座能够让市民基本了解健身的意义，学会如何减少健身对身体的不良影响，如果发生不良影响，如何自我治疗等，让其对于如何更加科学的健身有了更深一步的认识。

	教学方法
教师主要运用语言方式，系统地向学生传授科学知识，传播思想观念。在课程教授结束前与学生进行相关问题的讨论，进一步加深学生对该讲座课程的认识。

	教学内容
具体内容包括：健身的意义；健身的具体内容；如何科学的健身；不科学、不合理的健身对人体的危害；如何减少健身对身体的不良影响；如果发生不良影响，如何自我治疗等。
互动内容：健身的基础动作，健身时注意事项，怎样进行健身，自我治疗健身
引起的不适感等

	其他




教案模板（技能）
	教学课时安排：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）




	教学目的（预期达到的教学效果）


	教学方法





	教学内容（具体到每课时教学内容）







	其他





教案模板（讲座）
	教学课时安排：学时（每课时1.5小时）

	[bookmark: _GoBack]课程介绍（功能介绍及相关要求、注意事项）





	教学目的（预期达到的教学效果）





	教学方法



	教学内容/提纲



	其他





