健身抗衰原理教案（讲座）
	教学课时安排：   1   学时（每课时1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，营养与健身和抗衰的关系。怎么通过训练，饮食，睡眠调整生长激素调节身体水分含量，从而达到健身，美容，抗衰的效果。
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，了解每人都是单独的一个个体，一个方法不会适用所有人，根据自身情况调整训练强度，方案和饮食计划。

	教学方法
教师主要运用讲故事，讲案列方法，向学生传授科学知识，传播思想观念。在课程教授结束前留有15分钟时间解答各自的问题。定制化解决个体问题。

	教学内容
[bookmark: _GoBack]具体内容包括：激素是身体的语言，分泌很少却作用很大，比如胰岛素，不分泌身体就会消瘦，因为胰岛素是身体唯一的合成激素；

	其他





