
《健身理论与指导》教学大纲 

课程名称：健身理论与指导 课程类别（必修/选修）：必修 

课程英文名称：Fitness therory and guidance 

总学时/周学时/学分：32/2/2 其中实验/实践学时：30 

先修课程：无 

授课时间：2020-2021 第一学期 1-16 授课地点：健身房 

授课对象：18 级全体社会体育指导与管理学生 1、2、3 班 

开课学院：教育学院（师范学院） 

任课教师姓名/职称：孙吴莹/助教 

答疑时间、地点与方式：随堂、健身房、现场及电话微信答疑 

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（）其它（√）实践测评 

使用教材：健身健美运动 

教学参考资料：肌肉健美训练图解、健身健美 

课程简介：健身理论与指导主要根据人体生命科学、人体解剖学及相关学科的原理，运用不同的运动方式与方法，使之掌握一定的专

业健身健美知识，并通过各种形式进行实践与练习，以增强体质，提高生活质量，延长人类生命为目的的体育运动，是所有健身运动项目

的概括，包括健美运动、康复健身、体形塑造及娱乐健身。 

该课程作为专业必修课程之一，是一门实用性较强的学科，其教学目的和任务是使学生通过学习与实践，在懂得相关健身健美运动的

基础理论知识的同时，修塑体形、陶冶情操，促进人体健美，并在此基础上，懂得相关健美指导知识，指导他人进行科学合理的健身锻炼，

养成良好的健身习惯。 

 

课程教学目标 

一、知识目标： 

1. 通过本课程的学习，使学生了解健身运动起源、发展、作用、特点，理解并掌握健

身健美运动科学的锻炼方法；技术上熟知健身房内各健身器械的名称以及相对应发达的身

体肌肉部位 

本课程与学生核心能力培养之间的关联(授课

对象为理工科专业学生的课程填写此栏）： 

□核心能力 1.  

□核心能力 2.  

□核心能力 3. 



主要的知识点和技能分为：健身运动的基本理论知识、基本技术动作练习、身体各部

分肌肉的练习锻炼方法，同时，熟悉健美竞赛中规定动作的展示，能自行创编健美竞赛中

自由造型的表演 

2. 通过编写训练计划，掌握健美训练的最佳动作与锻炼方法；技能上培养其组织指导

健身锻炼的能力 

主要的知识点和技能分为：健身运动的基本理论知识、基本技术动作练习、身体各部分肌

肉的练习锻炼方法 

二、能力目标： 

1.循序渐进，由易到难，学会运用各种健身器材进行具体的方法和技术练习，初步学

会运用一些具体的方法和技术从事健身运动的指导与教学，通过学生自我实践与练习，制

定训练计划，培养学生指导业余健身健美爱好者的训练能力 

2. 从事健身运动的指导与教学，简单掌握一定实践经验，使学生理解健身健美竞赛规

则与裁判知识，初步具备组织健身健美比赛和担任健身健美裁判工作的能力 

三、素质目标： 

1. 对学生进行审美教育，培养学生健康的体态，健美的体形，自觉投入到科学的体育

健身运动中，培养其积极主动性，加强学生责任感及价值观的培养教育 

2. 培养学生的各项专业素质及组织指导能力，提高学生的自信心，改善其精神面貌，

充分体现“生命在于运动” 

□核心能力 4. 

□核心能力 5. 

□核心能力 6.  

□核心能力 7． 

□核心能力 8． 

理论教学进程表 

周次 教学主题 主讲教师 学时数 
教学的重点、难点、课程思政融入

点 

教学模式 

（线上/混合式/线

下 

教学方法 作业安排 

1 
健身运动概况 

介绍健身场地与器材 
孙吴莹 2 

重点：主要介绍健身运动起源、

发展、分类、特点及作用 

从理论的角度熟知健身运动的特

线下 讲授 

课程思政作

业：要求学

生每人阅读

两篇关于健



点、目的、注意事项 

难点：明确教学形式掌握教学原

则 

课程思政融入点：介绍健身运动

的功能作用，引导学生形成正确

的审美观，在课堂实践过程中树

立正确的合作精神、团队意识 
 

身的相关的

文章资讯 

 

合计： 2     

实践教学进程表 

周次 实验项目名称 主讲教授 学时 重点、难点、课程思政融入点 
项目类型（验证/综

合/设计） 

教学 

手段 

2 

 

熟悉健身房相关器械 

掌握身体腰部腹部肌肉

群的锻炼方法 

 

孙吴莹 2 

重点：：对健身器械有一定的了

解，能正确使用器械 

难点：初步通过实践学习，掌握

科学的肌肉锻炼方法，以腹部为

例感受各肌肉群的收缩 

课程思政融入点：鼓励学生在锻

炼的过程中发扬因地制宜、创新

发展的科学态度，主动思考，使

理论与实践相辅相成 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

3 

掌握身体胸部肌肉群的

锻炼方法 

运用各种健身器材进行

身体锻炼（主要通过以

下四个部分进行练习：

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握胸部

科学的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 



杠铃、哑铃、健身固定

器械、徒手练习） 

课程思政融入点：要求学生克服

惰性，培养不怕吃苦、挑战自我

的意识 

 

4 

掌握身体肱三头肌肌肉

群的锻炼方法 

运用各种健身器材进行

身体锻炼（主要通过以

下四个部分进行练习：

杠铃、哑铃、健身固定

器械、徒手练习） 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握肱三

头肌肌肉群科学的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

课程思政融入点：要求学生克服

惰性，培养不怕吃苦、挑战自我

的意识 

 

 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

5 

自主练习：复习发展胸

部、肱三头肌肌肉群力

量动作 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握科学

的肌肉锻炼方法，结合各种健身

器械进行练习 

难点：通过自身锻炼的目标，自

主选择锻炼内容，在实际教学中

达到基本训练要求与效果 

课程思政融入点：鼓励学生在锻

炼的过程中发扬因地制宜、创新

发展的科学态度，主动思考，使

理论与实践相辅相成 

 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

6 掌握身体背部肌肉群的   重点：通过实践学习，掌握背部 综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 



锻炼方法并运用各种健

身器材进行身体锻炼

（主要通过以下四个部

分进行练习：杠铃、哑

铃、健身固定器械、徒

手练习） 

肌肉群科学的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

课程思政融入点：要求学生克服

惰性，培养不怕吃苦、挑战自我

的意识 

 

 

7 

掌握身体肱二头肌肌肉

群的锻炼方法 

运用各种健身器材进行

身体锻炼（主要通过以

下四个部分进行练习：

杠铃、哑铃、健身固定

器械、徒手练习） 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握肱二

头肌肌群科学的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

课程思政融入点：要求学生克服

惰性，培养不怕吃苦、挑战自我

的意识 

 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

8 

自主练习：复习发展背

部、肱二头肌肌肉群力

量动作 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握科学

的肌肉锻炼方法，结合各种健身

器械进行练习 

难点：通过自身锻炼的目标，自

主选择锻炼内容，在实际教学中

达到基本训练要求与效果 

课程思政融入点：鼓励学生在锻

炼的过程中发扬因地制宜、创新

发展的科学态度，主动思考，使

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 



理论与实践相辅相成 

 

9 
期中考试： 

引体向上、双杠臂屈伸 
孙吴莹 2 

重点：提高运动成绩 

难点：考试动作要领及相关要求 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

10 

掌握身体腿部肌肉群的

锻炼方法 

运用各种健身器材进行

身体锻炼（主要通过以

下四个部分进行练习：

杠铃、哑铃、健身固定

器械、徒手练习） 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握科学

的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

课程思政融入点：在每次课的时

间联系过程中要求学生克服惰

性，培养不怕吃苦、挑战自我的

意识 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

11 

掌握身体臀部肌肉群的

锻炼方法并运用各种健

身器材进行身体锻炼

（主要通过以下四个部

分进行练习：杠铃、哑

铃、健身固定器械、徒

手练习） 

孙吴莹 2 

重点：通过实践学习，掌握科学

的肌肉锻炼方法 

难点：结合各种健身器械进行练

习 

课程思政融入点：在每次课的时

间联系过程中要求学生克服惰

性，培养不怕吃苦、挑战自我的

意识 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

12 

通过自身设计的训练计

划安排训练内容 

自主设计练习 

孙吴莹 2 

重点：对所有肌肉部位进行巩固

加深记忆并自行创编制定健身训

练计划 

难点：自行设计训练计划，合理

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 



安排锻炼计划进行自主练习 

13 

复习身体各大肌肉群 

简单介绍健身运动竞赛

规则 

孙吴莹 2 

重点：掌握健身健美竞赛规则和

裁判法。 

难点：健身健美比赛裁判的分工

与职责 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

14 

复习总结身体各大肌肉

群 

简单介绍健身运动竞赛

规则 

孙吴莹 2 

重点：掌握健身健美竞赛规则和

裁判法。 

难点：健身健美比赛裁判的分工

与职责 

综合 
课堂讲授、小组讨论、实

训 

15 

专项考核 

1 组（体重级别）专项

卧推考核 

2 组（体重级别）专项

理论考核（口述） 

孙吴莹 2 
重点：提高运动成绩 

难点：考试动作要领及相关要求 
综合 实训 

16 

专项考核 

清考） 

1 组（体重级别）专项

理论考核（口述） 

2 组（体重级别）专项

卧推考核 

孙吴莹 2 
重点：提高运动成绩 

难点：考试动作要领及相关要求 
综合 实训 

合计： 30    

考核方法及标准 

考核形式 评价标准 权重 

平时成绩 考勤（不允许无故迟到、旷课、早退；迟到/早退扣 2分， 20% 



旷课 4分，旷 3次（含）以上取消考试成绩） 

技术 

期末：口述身体主要肌肉部位（胸部、肩部、肱二头肌等）

的练习方法（3个）进行技术动作示范，简要指出易犯的错

误动作 

30% 

技能 期中：引体向上 10%、双杠臂屈伸 10% 期末：卧推 30% 50% 

   

   

大纲编写时间： 

系（部）审查意见： 

已审阅，同意执行。 

 

 

 

系（部）主任签名：  

                                                                    日期： 2020  年 9  月 1 日 

 

 


