《身体功能训练》课程教学大纲

一、课程说明
本大纲依据首都体育学院体育教育训练学院体育教育专业2013版培养方案和本科教学计划对本课程规定的内容与要求而制定的。以应用身体运动功能训练的基本知识与技能、培养从事身体运动功能教学与训练实践能力教练员为指导思想。目的是为了促使体育教育专业的学生理解身体运动功能训练的原理，掌握身体运动功能教学内容、练习方法、练习负荷控制等内容，初步具备从事身体运动功能教学的技能。本课程为体育教育专业选修课，36学时，每周2学时，共进行18周，学完本门课程的所有内容，并通过考试标准可获得教学计划规定的2学分。
二、教学任务
（一）学习身体运动功能训练理论，使学生了解身体运动功能训练的基本原理；通过训练实践初步形成基本的身体运动功能训练技能，并指导学生逐步掌握身体运动功能教学内容、练习方法、练习负荷控制等内容，提高身体运动功能教学的指导能力。
（二）加强理论知识学习和具体实践操作相结合，提高学生应用身体运动功能训练理论与知识开展身体运动功能教学的技能。
（三）通过身体运动功能训练的理论学习和实践操作，培养学生的自学能力，独立观察能力和分析、解决问题的能力。
（四）培养学生树立正确的世界观、人生观和价值观，增强学生开展身体运动功能教学的事业心和责任意识。
三、教学内容
第一章 身体功能动作筛查       
[目的要求] 
通过本章节的学习，使学生学会正确运用身体运动功能动作筛查程序与方法，针对不同个体学生进行科学评价。
[教学重点] 
身体运动功能筛查。
[教学内容] 
第一节 身体运动功能动作筛查程序与要求
一、原则
二、筛查方法
三、特定关节检查
四、运动功能评价
五、视诊与触诊
六、影像学检查
第二节 案例分析
第二章  动作准备
通过本章节的学习，使学生了解动作准备的练习方法，并能够组织和实施动作准备训练。
[教学重点] 
动作准备练习方法。
[教学内容] 
第一节 拉伸练习
一、下肢肌肉拉伸
二、躯干肌肉拉伸

三、上肢肌肉拉伸

四、动态拉伸

第二节 动作模式
一、正向移动动作模式
二、左右移动动作模式
三、斜方向移动动作模式
四、旋转动作模式

第三章 快速伸缩复合练习
通过本章节的学习，使学生了解快速伸缩复合练习的原理，掌握快速伸缩复合练习方法，并能够组织和实施快速伸缩复合训练。
[教学重点] 
快速伸缩复合练习方法

[教学内容] 
第一节 双脚跳跃练习
一、原地双脚起跳与落地练习
二、上一步双脚起跳与落地练习

三、助跑双脚起跳与落地练习
四、连续双脚跳跃练习

五、双脚跳跃与旋转落地练习

第二节 单脚跳跃练习
一、原地单脚起跳与落地练习
二、上一步单脚起跳与落地练习

三、助跑单脚起跳与落地练习

四、连续单脚跳跃练习

五、单脚跳跃与旋转落地练习
第三节 组合跳跃练习
一、不同高度的跳跃练习
二、不同形式的跳跃练习

三、变换方向的跳跃练习

四、变换节奏的跳跃练习

第四章 力量练习
通过本章节的学习，使学生理解力量练习的解剖学和运动力学原理，掌握力量练习方法并能够组织和实施力量练习。
[教学重点] 
力量练习方法。
[教学内容] 
第一节 上肢力量
一、上肢推——水平面——双手

（1）俯卧撑变异动作

（2）卧推——哑铃

（3）卧推——杠铃/Keiser训练器
二、上肢推——垂直——交替

（1）斜板卧推——哑铃分腿交替

（2）头后臂屈伸——壶铃交替
三、上肢拉——水平位——单手

（1）俯立划船——单手/单腿哑铃

（2）俯立划船——单手

    四、上肢拉——垂直——双臂

（1）引体向上——缆绳

（2）引体向上——宽握

（3）引体向上——三位静态控制（低位、中位、高位）

第二节 下肢力量
一、下肢推——单腿

（1）单腿深蹲（对于长凳）

（2）单腿前蹲——哑铃（长凳）

（3）单腿上箱
二、下肢推——双腿

（1）颈前深蹲——杠铃/keiser

（2）颈后深蹲——杠铃/keiser

（3）过顶深蹲——杠铃
三、下肢拉——以髋为主——双腿

（1）硬拉——杠铃

（2）罗马尼亚硬拉—杠铃/Keiser（气动训练器材的名称）

（3）罗马尼亚硬拉——哑铃

    四、下肢拉——以膝为主——单腿

（1）屈腿——单腿离心（瑞士球）

（2）瑞士球屈腿

（3）屈腿——单腿缆绳（分腿）

第三节 躯干支柱力量
一、俯桥姿势力量练习
二、背桥姿势力量练习

三、坐姿力量练习

四、跪姿力量练习

五、站姿力量练习

第四节 全身力量练习
一、全身——奥林匹克举重

（1）抓举

（2）挺举

（3）爆发力抓举/挺举

    二、全身——实心球
（1）半蹲投掷——实心球（无预摆动作）

（2）半蹲投掷——实心球（有预摆动作）

（3）深蹲双手抛投——实心球（有预摆）
第五章 速度与多方向移动练习
通过本章节的学习，使学生了解速度练习的原理，掌握加速、减速、变向移动等速度练习方法，并能够组织和实施速度素质的教学。
[教学重点] 
速度练习方法

[教学内容] 
第一节 直线速度练习
一、反应速度练习
二、起动速度练习

三、加速度练习

第二节 绝对速度练习
一、动作频率练习
二、阻力练习

三、最大速度练习

第三节 多方向移动练习
一、跨步移动练习
二、并步移动练习

三、交叉步移动练习

四、后撤步移动练习

五、变换方向的移动练习

第六章 能量系统发展
通过本章节的学习，使学生理解能量系统发展的原理，掌握能量系统发展的练习方法，并能够组织和实施能量系统发展的教学。
[教学重点] 
能量系统发展练习方法

[教学内容] 
第一节 重复性练习
一、重复性速度练习
二、重复性力量练习

三、重复性耐力练习

第二节 间歇性练习
一、间歇性速度练习
二、间歇性力量练习

三、间歇性耐力练习

第三节 循环组合练习
一、上肢与下肢循环组合练习
二、上肢与躯干循环组合练习

三、下肢与躯干循环组合练习

四、综合性循环练习

四、学时分配

	       项目

部分
	教学内容
	时数分配
	百分比
	授课形式

	实践部分
	身体功能动作筛查与评价方法
	4
	11%
	实践课

	
	动作准备
	6
	17%
	实践课

	
	快速伸缩复合练习
	8
	22%
	实践课

	
	力量练习
	8
	22%
	实践课

	
	速度与多方向移动练习
	6
	17%
	实践课

	
	能量系统发展
	4
	11%
	实践课

	合 计
	36
	100%
	


   五、考核方案
1、本课程为考试课，采用随堂考试方式，成绩评定方法：实践考试成绩占70%、平时成绩占30%。
2、平时成绩考核
平时成绩主要是对学生的学习态度、出勤、课堂提问与讨论、课堂训练等情况进行考核，平时成绩占总成绩的30%。
3、实践能力考核
    采用集中统一的考试形式，按照专项分组，学生组织15分钟的运动身体运动功能教学，实践考试成绩占总成绩的70%。考核标准如下：        
	分值
	100
	90
	80
	70
	60

	标准
	教学内容设计科学，练习方法运用合理，组织有序，示范动作准确。
	教学内容设计较为科学，练习方法运用较为合理，组织较为有序，示范动作较为准确。
	教学内容设计较为科学，练习方法运用基本合理，组织基本有序，示范动作较为准确。
	教学内容设计基本科学、练习方法运用基本合理、示范动作基本准确。
	基本完成教学过程。


六、实施大纲的措施与要求

   （一）本课程以应用身体运动功能训练的知识与技能，实施身体运动功能教学为目标。以学习和掌握专项身体运动功能练习方法为主要内容，在教学中教师要指导学生做到“动作规格标准化、教学过程流程化”，注重“学法”和“教法”的指导。
   （二）本课程包括大量实践性很强的内容，在教学中教师要大量采用启发式和探究式教学，多采用互动教学形式，培养学生的创新意识，引导学生积极进行自主性练习和锻炼。
   （三）在教学中要注意多种教学方法的运用和搭配，突出练习方法的个体化和练习效果评价的差异性，努力提高学生对身体运动功能练习方法的理解和应用能力。
   （四）严格考勤制度，认真落实教学常规，认真执行考试或考核纪律。
七、主要参考书目
   （一）Gray Cook (著), 张英波, 梁林, 赵洪波 (译).竞技运动训练前沿理论与实践创新丛书•中国教练员培训教材:动作:功能动作训练体系.北京：北京体育大学出版社.2011年4月，第1版
   （二）Kevin Beck (著)，尹军（译）.跑得更快—耐力项目科学化训练.北京：北京体育大学出版社.2011年11月，第1版
（三）Donald A Chu(著)，阮棉芳，尹军（译）.快速伸缩负荷训练.北京：北京体育大学出版社.2011年4月，第1版
