健身教练国家职业资格

培训大纲
国家体育总局职业技能鉴定指导中心
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根据中华人民共和国劳动和社会保障部制定的《社会体育指导员国家职业标准》（以下简称《标准》）中有关培训要求的规定，为健身教练职业技能鉴定专项理论、专项技能培训提供科学、规范的依据，并结合我国健身市场对健身教练指导人员的从业要求，特制定本大纲。
一、培训目的与任务
通过健身教练的专业培训，使申报相应等级健身教练社会体育指导员职业技能鉴定的申请者加深对健身教练行业的理解，掌握健身教练的基本理论知识、技术和技能，达到《标准》中各级健身教练在理论知识和技能方面的基本要求，为参加相应等级的职业技能鉴定考试做好准备。
二、培训对象
在健身场馆及健身俱乐部中希望规范提高理论和技能水平的健身教练；对健身教练职业感兴趣并准备从事健身教练工作的人员；大专院校体育专业毕业的学生；准备从事本职业的退役运动员。
三、培训工作的基本原则
（一）实用性原则。紧紧结合健身教练实际工作的需要，解决学员应知应会的问题。
（二）能力性原则。注重学员理论和教学能力相结合，加强学员现场演练和练教学能力培养。

（三）灵活性原则。授课形式多样、方法灵活，更多采用课堂讲与健身场馆的实际教学相结合，可适当采用参观、研讨的方式，使学员开阔思路和眼界。

 （四）认真性原则。认真执行本大纲，突出培训工作的规范性和科学性；加强教学管理，严格考核纪律和考勤制度，提高培训工作的质量

（五）培训与调研相结合原则。在培训过程中，应对有关培训内容和效果进行调查研究。
四、培训内容与时数分配
（一）培训总课时分配表
	
	公共理论30%
	专项理论与技术70%
	总学时

	
	自学
	集中
	总合
	自学
	集中
	总合
	

	初  级
	41-37
	4-8
	45
	60
	45
	105
	150

	中  级
	28-32
	4-8
	36
	40
	44
	84
	120

	高  级
	23
	4
	27
	30
	33
	63
	90

	指导师
	14
	4
	18
	10
	32
	42
	60


（二）专项培训课时分配表
	学时

等级
	专项理论
	专项技术与技能
	总学时

	
	自学
	集中
	比例
	自学
	集中
	比例
	

	初  级
	38
	25
	60%
	22
	20
	40%
	105

	中  级
	26
	25
	60%
	13
	20
	40%
	84

	高  级
	26
	24
	80%
	5
	8
	20%
	63

	指导师
	10
	24
	80%
	2
	6
	20%
	42


    （三）专项培训内容课时分配表
	  内容

级别
	专项理论培训
	专项技术培训
	总计

	
	内    容
	时数
	内    容
	时数
	

	初  级
	1健身教练概论

2运动人体科学基础知识
3营养学基础知识
4健康与体适能
5运动技术的基础知识
6运动计划原理与制定
7销售与客户服务
	1

12
6
6
16
16
6
	63
	1 抗阻力训练的基本技术
2伸展练习基本技术
3有氧运动基本技术
4 抗阻力训练器械的使用方法
5 有氧运动的器械的使用方法
	12
11
11
6
2
	42
	105

	中  级
	1运动人体科学知识
2食物的营养价值
3 健康与体适能
4 运动技术的动作分析
5运动计划的制定
6 销售与客户服务

	6
8
4
15
14
4
	51
	1 小肌肉群抗阻力训练的技术
2大肌肉群抗阻力训练的技术
3 伸展练习的方式
4 有氧训练计划
	12
12
3
6
	33
	84

	高  级
	1运动人体科学知识

2合理营养与膳食

3 健康与提示能

4 运动技术的动作分析

5运动计划的制定
6 特殊人群的健身运动
7 体重控制
	4
10
6
6
4
10
10

	50
	1 循环训练的设计
2循环训练的动作方法

3 循环训练中心肺训练方法

4 培训技能的方法
	2
5
5
1
	13
	63

	指导师级
	1运动人体科学知识

2合理营养与膳食

3 健康与提示能

4 运动技术的动作分析

5运动计划的制定

6 特殊人群的健身运动

7 体重控制
	4
6
4
3
5
6
 6

	34
	1 循环训练的设计

2 循环训练的动作方法

3 循环训练中心肺训练方法


	2
4
2
	8
	42


五、初、中健身教练课程模板
	时间
	培训内容
	培训师
	场地

	第1天
	全天
	开班

健身教练概述

运动系统
	
	教室

	第2天
	上午
	心血管系统、呼吸系统
	
	教室

	
	下午
	运动营养学
	
	教室

	第3天
	上午
	健康体适能
	
	教室

	
	
	运动技术
	
	教室

	
	下午
	运动技术演练（抗阻训练）
	
	教室场地

	第4天
	上午
	运动技术演练（抗阻训练）
	
	教室场地

	
	下午
	运动技术演练（伸展训练）
	
	教室场地

	第5天
	全天
	有氧器械的使用与技术和体测
	
	教室场地

	第6天
	上午
	运动计划原理、体适能评估
	
	教室

	
	下午
	抗阻训练计划、伸展练习计划、有氧运动计划
	
	教室

	
	
	特殊人群 
	
	教室

	第7天
	上午
	销售与客户服务
	
	教室

	
	
	销售与客户服务
	
	教室

	
	下午
	串讲
	
	教室

	第8天
	
	考核
	
	教室场地


上课时间：早8：30至11：30. 下午2：00至5：30
晚上时间：自习或辅导

	六、理论课内容培训纲要
一、健身教练职业介绍
	健身教练概述
	健身教练的概念与职责

	
	
	健身教练的职业模式

	
	
	建立健身教练证书制度的意义

	
	健身教练的必备   素质与职业规范
	健身教练的必备素质

	
	
	健身教练的职业规范

	二、人体运动基础
	运动系统、心血管系统与呼吸系统
	解剖学基本术语、骨骼系统、肌肉系统

	
	
	心血管系统、呼吸系统

	三、健康与运动的合理营养
	营养素
	蛋白质、碳水化合物、脂类、矿物质、

	
	
	维生素、水、膳食纤维

	
	食物的营养价值
	谷类、蔬菜水果类、肉鱼虾蛋类、豆类

	
	
	奶类及其制品、油脂类

	
	合理营养与膳食
	平衡膳食、健康的饮食习惯

	四、健康体适能概论
	健康
	健康的概念、影响健康的因素

	
	健康体适能
	体适能的概念和分类、健康体适能要素

	五、运动技术
	抗阻训练技术
	抗阻训练的动作分析、抗阻训练的基本技术

	
	
	抗阻训练的预备动作阶段和基本动作阶段

	
	
	身体主要部位肌肉抗阻训练动作技术图示

	
	
	抗阻训练的保护

	
	伸展练习技术
	伸展练习的分类、

	
	
	伸展练习动作分析与技术要点

	
	
	身体主要部位肌肉伸展练习动作技术图示

	
	有氧运动技术
	有氧运动器械练习技术

	
	
	其它有氧运动练习技术

	六、运动计划
	运动计划的概述
	运动计划的概念

	
	
	运动计划的基本要素

	
	
	制定运动计划的程序和原则

	
	
	运动计划的实施

	
	健康体适能评估
	健康状况的调查评估、健康体适的测试评估

	
	抗阻训练计划
	训练原则、抗阻训练计划的制定依据与内容

	
	伸展练习计划
	训练原则、伸展练习计划的制定依据与内容

	
	有氧运动计划
	训练原则、有氧运动计划的制定依据与内容

	七、运动损伤的预防与处理

★★
	运动损伤概述
	运动损伤的分类、运动损伤的原因

	
	
	运动损伤的预防原则

	
	运动损伤的急救
	急救的意义、原则和注意事项

	
	
	运动损伤的急救方法

	
	运动损伤一般处理方法

	冷热方法、按摩方法、中药方法

	
	
	保持支持带的应用、软组织损伤的处理

	
	
	闭合性软组织损伤

	
	常见运动损伤的处理
	肌肉拉伤、肩袖损伤、腰部扭伤、腰部劳损

	
	
	腰椎间盘突出症、髌骨劳损

	
	
	踝关节外侧韧带损伤

	八、体重控制  ★★
	体重与身体成分
	体重、身体成分

	
	能量平衡与体重控制
	能量、能量平衡、体重控制

	
	减肥
	肥胖的原因、肥胖的危害、减肥的方法

	
	增重
	过瘦的原因、过瘦的危害、增重的方法

	九、特殊人群的健身运动★★
	心脑血管疾病患者的健身运
	高血压、冠心病、中风

	
	糖尿病患者的健身运动
	病理病因及症状、运动的益处、运动处方

	
	
	危急处理

	
	骨质疏松症的健身运动
	病理病因及症状、运动的益处、运动处方

	
	哮喘病患者的健身运动
	病理病因及症状、运动的益处、运动处方

	
	
	危急处理

	
	女性的健身运动
	生理周期时的健身运动、更年期的健身运动

	
	
	孕期的健身运动、产后恢复期

	
	儿童少年的健身运动
	生理特点、运动的益处、运动处方

	
	老年人的健身运动
	生理特点、运动的益处、运动处方

	十、课程销售与客户服务
	课程销售
	课程销售概述、客户的目标和动机

	
	
	销售的沟通技巧、销售的步骤

	
	
	人的性格特征及交流方式

	
	客户服务
	客户服务的概念与特点、客户服务质量

	
	
	客户服务的法则与方法


纲要中“★★”标记为高级以上健身教练学习内容。

七、培训工作及要求
（一）健身教练培训内容主要包括公共理论、专业基础理论、专业技能教学、运动营养、销售客服四大部分，分别由具有相应资格的培训教师承担培训。

（二）培训机构须按照国家职业标准制定的培训大纲实施，参考国家体育总局颁布的健身教练培训课程安排制定授课计划。

（三）培训工作开始四周前须将培训计划及具体课程安排报当地体育职业技能鉴定站。

（三）培训开始前，授课教师的备课内容，须递交健身教练技能培训负责人进行审核和指导，对教学内容、教学重点和可能出现的问题进行讨论，及时统一教学思想，做好授课前的准备工作，保证培训质量。

（四）理论课教师授课前应撰写讲课提纲和制作PowerPoint演示文稿，并在课上合理运用，帮助学员充分理解教学内容。技术课教师应有教案。

（五）培训班的组织者应保证培训的场地和设施，包括理论课教室、练习场地、考试场所、电脑、投影屏幕、音响设施等，并尽可能为学员提供必要的培训资料，如教材和讲课提纲等。

（六）经培训合格后可申请参加国家职业资格鉴定。

八、培训师资

健身教练培训教师由国家体育总局职业技能鉴定指导中心管理，根据全国培训具体情况进行调配和使用。授课过程中需佩戴胸牌。

九、参考书目

《社会体育指导员公共理论职业培训教材》高教出版社
《社会体育指导员健身教练职业培训教材》高教出版社
《运动解剖学》人民体育出版社
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