
练就一身完美的肌肉其实很简单* 

 

摘要: 体育与健康课程中关于“骨骼肌的功能及锻炼方法”一直是教学的难点，亦

是体育教学应用于实践的热点。如何在教学过程中让学生尽快、准确地把握该知识点，并

能在实践应用中灵活运用，Y老师根据多年的教学经验，广泛学习，不断总结，终于形成了

一套独特的教学方法。该方法应用简洁明了、通俗易懂的语言，在现场模特的展示下，将

这一知识点简单化、深入化、透彻化，收到很好的教学效果。从Y老师的教学实践与课后反

思中，表现出Y老师对学科内容的理解透彻、传授知识直观明了，对揭示知识点本质精心安

排。本案例的分析与讨论，为体育与健康领域的教学设计提供有价值的思考路径与实施策

略。 
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It's Actually Very Easy to Develop the Perfect Muscle 

Abstract: It is a teaching difficulties and Application hotspot about skeletal 

muscle function and its training method in Physical Education and Health course. How to 

make students grasp the knowledge quickly and accurately,and how to practical 

use,teacher Y has evolved  a unique set of teaching methods based on years of teaching 

experience.The method  could simplify and deepen knowledge use model display and a 

simple, easy to understand language. The method has received a very good teaching 

effect.It’s shows teacher Y is a very learned man,and he can impart knowledge through 

an intuitionistic way,and he can teaching through a thoughtful arrangement.To  analysis 

and discussion of this case,it can provide valuable thinking path and useing strategy in 

Physical Education and Health course. 
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2016年 9月，我国正式颁布《中国学生发展核心素养》，围绕“全面发展的人”这一

核心目标，提出了能够适应终身发展与未来社会要求的必备品格与关键能力。目前无论是

国外还是国内，为更好地达到教学效果，教育工作者都在积极对教学模式进行着不懈的探

索。《体育与健康》课程是一门以身体练习为主要手段、以增进学生健康为主要目的的必

修课程，是学校课程体系的重要组成部分，是实施素质教育和培养德智体美全面发展人才

不可缺少的重要途径。课程对于提高学生的体质和健康水平，促进学生全面和谐发展，培

养社会主义现代化建设需要的高素质劳动者，具有极为重要的作用。《体育与健康》课程

基本理念：（一） 坚持'健康第一'的指导思想，促进学生健康成长；（二） 激发运动兴

趣，培养学生终身体育的意识；（三） 以学生发展为中心，重视学生的主体地位；（四） 

关注个体差异与不同需求，确保每一个学生受益。在实际教学中，尤其是第三点更受到越

来越多教育工作者的重视。从《体育与健康》教材的内涵和发展的倾向性来看，《体育与

健康》课程教学模式的发展有以下几种趋势： 

   第一，从单一的互斥的教学模式向多样的互融的方向发展。 

   第二，归纳教学模式向演绎教学模式发展。 

   第三，注意学生参与教学过程的能动性和积极性。 

这也是日益突出了学生在教学过程中的地位的体现，强调发挥学生学习的主体作用。

“以学生为本、培养学生自学能力”亦是正在全国如火如荼展开展的课改的核心内容。那

么该如何培养学生的自学能力呢？这里所提出的自学能力是指学生自主学习、锻炼、社交

的能力。运用在体育学科中，从理论上说，就是要求体育教师在课中安排、提供大量的必

要的学习机会与经历逐渐把学生培养成为在认知、情感、社会领域等方面能独立的、自我

导向的终身学习、终身锻炼者；致力于培养学生自主学习的能力，学会自主学习的方法，

使学生善于自主学习，敢于自主发展。在教学实践中，可以尝试以学习方式的改变为突破

口，在培养学生的兴趣和锻炼能力上狠下功夫，让学生在体育活动中逐步培养“自主选择、



自我评价、自觉锻炼”的能力，真正体验到参加体育活动的兴趣，从而潜移默化的养成终

身体育锻炼的习惯。 

本案例以“骨骼肌（skeletal muscle）的功能及锻炼方法”作为主题。人体共有 600 多

条骨骼肌，约占全身重量的 40%。骨骼肌的主要作用是进行收缩，从而产生各种不同的动

作。任何体育活动都是骨骼肌收缩的结果。相比于骨骼的形态学教学重点，骨骼肌除了结

构外，教学过程中，更应该强调其运动功能。而这恰恰是一个难点。学生在学习过程中，

对骨骼肌的“收缩并产生相应运动作用”的功能把握方面，的确理解起来较困难。而目前

几乎所有的教材在骨骼肌功能的介绍章节，显得“轻描淡写”，或者只是列举出每一块骨

骼肌的功能，而并没有具体介绍这些功能到底是怎样产生的，中间环节薄弱，来龙去脉不

清晰。这就使得学生学习起来困难重重，不明就里，一知半解，甚至云里雾里。 

教师的学科知识、学科教学知识直接影响着教师的课堂教学设计和学生的学习效果。

在实际教学过程中，教师的学科知识是否扎实只是考查教师能力的一个方面，学科知识是

指教师对自身任教学科的知识，反映的是教师对该领域内容的了解程度。在体育与健康学

科教学中，大部分教师要对本学科领域还是有着较深入的研究，熟悉探究的过程和学科中

的对话术语，理解信息与概念之间的关系，并能够利用关键概念组织学科内容。但这并不

能代表所有教师均能深刻理解教学内容，从整体上把握所教内容的本质，跳出目前固有教

学学习习惯、超越现有教材的不足，从而应用简洁易懂、深入浅出的语言，准确向学生传

达相关知识。教师应具备将自己理解的骨骼肌知识转化为学生能够理解的呈现方式的能力。

这就要求教师了解学生学习的心理与特点，了解学生学习骨骼肌知识的特征，帮助学生厘

清迷思观念，理解与掌握所学内容。 

教师具备学科教学知识的重要标志是了解体育与健康学科中基本主题内容的本质和学

习目标，理解学生学习这些内容的特点和困惑，熟悉这些内容的呈现方式和教学策略。在

对体育与健康相关知识进行教学设计的过程中，不同的呈现方式和呈现顺序会影响学生的

学习效果。因此，教师既要在教学前了解学生所处的不同水平及先备的知识基础，也要不

断地在教学进程中关注学生是如何进行思考的，从而在整体上把握学生的学习情况，适时



进行调整。同时，教师要能根据所教内容以及学生特点进行教学设计，根据需要选择合理

的问题情境，激发学生学习的主动性，引导学生思考、交流与探究，从而达到对所学内容

的理解与掌握，实现相关体育与健康能力的培养。 

本案例选自 Y老师在骨骼肌功能与锻炼方法章节的教学内容。Y老师凭借着自己对体

育与健康教育的热爱，应用《运动解剖学》、《健身原理与方法》等课程基本理论与方法，

结合实际，努力探索，总结出学生喜闻乐见的、浅显易懂的骨骼肌功能与锻炼方法，并结

合健身活动中身体塑形方法与技术，具体应用于实际，使学生理解知识、掌握规律、举一

反三，真正做到把握知识本质，并能在实际应用中不断创新。Y老师通过激发学生对“健

身塑形”中“怎么锻炼骨骼肌，怎样塑造出好看的肌肉外形”的浓厚兴趣，承诺通过学习

此知识点，“练就一身完美的肌肉其实很简单”，极大地调动了学生希望应用此知识点于

实际健身活动中的积极性。 Y老师的教学知识清晰透彻，教学方法简单明了，与学生互动

和蔼可亲，课堂气氛活跃。学生学得轻松、学得愉快，而且学生听得懂、善思考、能应用。

受到非常好的教学效果。 

 

案例正文 

一、引导情境的创设 

引导情境是教师进行课堂教学的第一步，它关系到整体教学进程的推进和展开，影响

学生的学习内容和过程体验。Y老师在总结以往教学经验的基础上，通过分析学习内容的

本质和学生的学情，经过多次的调整与修改，精心设计了此次教学的引导情境。 

 

片段一 

 



师：同学们好！在座的各位都是体育专业的同学，大家从中学开始开始进行体育训练，

部分同学可能或多或少地接触到运动健身，相信大家都希望自己能有一副完美的身材。

但是我看看各位，部分同学的身材还不那么尽如人意。这位男同学，显得有点“富态”

了——不好意思地笑了！而这位、这位，还有这位，是不是显得单薄了点？我先给大

家介绍一下今天带来的这位帅哥。 

模特上前 

师：这位帅哥有些同学可能认识，他是你们的师兄，大四的同学张**，他目前在本市

**健身俱乐部实习，做兼职健身教练。 

张**：Y老师好！师弟师妹们好！很高兴今天能来这里和大家一起学习！ 

师：我想先问大家一个问题，大家觉得张**长得帅不帅？ 

生：帅！ 

师：那我再问大家，你们觉得张**具体怎么个帅法？ 

生*：个子高！ 

生*：颜值高！ 

生*：身材匀好！ 

生*：从内而外透出阳光、活力！ 

师：好！大家都说的很好！但是等会张**脱掉上衣后，你们会发现他更帅！ 

转向张** 

师：麻烦你把上衣脱了，向同学们展示你更帅的一面。谢谢！ 

张**脱掉上衣外套（早做好了准备，只穿了一件运动外套） 

生：哇！ 

师：同学们现在再说说张**的帅，怎么样？ 

生*：身材匀称！ 

生*：肌肉线条清晰！ 

生*：硬汉形象！ 



师：我现在问大家，你们想不想拥有张**这样的帅？ 

生：（齐声）想！ 

师：有多想？ 

生*：超级想！ 

生*（女）：我希望我能找这样帅的男朋友！当然我更希望自己也拥有这样完美的身材！ 

师：（笑）说得很好！今天我们要探讨的就是与拥有这样一个完美身材有关的话题。

大家都羡慕张**这样完美的身材，但大家应该认为，要拥有这样完美的身材，似乎也

不是那么简单的一件事情。 

转向张** 

师：张**，你从什么时候开始接触健身的？ 

张**：我从大一开始接触健身。 

师：你接触健身前身材没有现在好吧？ 

张**：（笑）我大学入学时有点胖。 

师：多胖？ 

张**：85 公斤左右。 

师：现在呢？ 

张**：75 公斤。 

师：目测你的身高应该是 180 左右. 

张：正好 180cm。 

师：好的！谢谢你！你暂时到前排坐着，休息一下。一会还要上来展示。 

张**：好的！（前排就坐） 

师：张**自上大学开始就积极参与运动健身，三年多来收到很好的效果。而现实中有

些人健身花了很多时间，却并没有收到张**这样好的效果。这是为什么呢？可能最重

要的原因是方法不得当。张**除了他自身的勤奋，几年前就专门找我探讨过关于健身

塑形方法方面的问题，这些年坚持应用，效果大家今天都看到了。所以我们想要拥有



完美的身材，一定要讲究科学的方法。今天我们就来介绍的“骨骼肌的功能及锻炼方

法”，就是要学习这样一套科学的方法。学会这样一套方法，再加上你们的勤奋，练

就一身完美的肌肉，其实很简单！ 

 

Y老师基于自身多年的教学经验，充分了解体育专业大学生对健身，尤其是自身拥有

完美外形的向往之情，选择直接带来一个身材好的健身教练，向大家展示模特完美的肌肉，

激发同学们的兴趣。特别是这个模特还是大家身边的师兄，这种自我代入感非常强，让同

学们并不觉得这样的完美身材只是像电视网络上的模特一样遥不可及、高不可攀，他就是

自己的身边人，拥有和自己相似的经历，很容易使同学们想到“几年后，我或许也可以”。

这样，Y 老师轻易就将同学们引导到“我该怎么做，才可以如此”这样的思路上来。到此，

同学们的求知欲已经被调动起来了，接下来进行知识的传授，同学们认真对待、积极探索，

便是顺利成章的事了。 

二、循循善诱，启发式引出前期基础知识 

没有知识是孤立存在的，知识间存在前因后果的联系，有些知识是另一知识的前期基

础。与 “骨骼肌的功能及锻炼方法”联系最为紧密的前期知识基础为“关节的运动”。Y

老师并没有直接对“关节的运动”进行提问，而是设计一个小游戏，引出此一知识点。既

能让同学们轻松愉快地回忆起这一知识，又显得自然而不至于突兀。而且明确指出“关节

的运动”与“练就一身完美肌肉”的“简单的、科学的方法”紧密相关，在之前同学们对

“简单的、科学的方法”迫切探求已做的铺垫下，更能从内心有效建构起两个知识点之间

的联系纽带。 

（一）设计小游戏 

 

片段二 

 



师：同学们，我们下面来做一个游戏，我需要三名男生，哪些同学愿意来做志愿者？

——好！同学们很踊跃。就前面这三位同学，请上前来。 

三位同学走上讲台 

师：游戏名称叫做“抢同伴”，游戏规则很简单：其中一个同学站中间，另外两个同

学抢这位同学作为自己的同伴，抢到手后，对方还可以抢；谁能维持一分钟即为胜者。你

们清楚了吗？ 

生（多人）：清楚了！ 

师：那我负责计时，我们游戏开始！ 

两位同学抢同伴，拼尽全力抱住“同伴”不放松 

师：……大家为这位同学加油，他抢到同伴已经 50 秒了！51、52、53……57、58、59，

一分钟到了！我们这位同学在这个游戏中获胜！大家掌声送给他！ 

（掌声、欢呼声） 

师：感谢三位同学，你们的表演很精彩！请回到自己的座位上！ 

教学过程中，学生对枯燥的知识的学习一般都会具有内心排斥感，尤其是在体育专业

学生学习理论知识的过程中，这种排斥感更加明显。Y老师通过多年的教学经验，尽可能

在教学中避免直接灌输知识，而是通过各种学生小游戏、小实例等，让学生更能在主动参

与、主动思考中接受融入其中的知识点。这样既能活跃课堂气氛，又能让知识的传授更有

效果。本案例中，Y老师设计了一个很简单地游戏，“抢同伴”，这对多数生性好动的体

育专业学生而言，再合适不过。另外这样的游戏还有胜负的考量，对年轻的学生也有激发

其争强求胜的欲望，这让学生在学习相应知识时，有更强的探知欲。“抢同伴”游戏在本

案例课堂上实施，课堂气氛非常活跃，学生们的参与度高（包括没有上场的同学，呐喊、

助威），收到的教学效果亦佳。寓教于乐，避免填鸭式灌输，学生们当然也是喜闻乐见的。 

（二）启发式提问，引出前期基础知识 

 

片段三 



 

师：同学们，刚才的游戏很简单，但不失精彩。我们三位同学为我们奉献了拼搏求胜

的精神！再次感谢你们！现在我们将就这个小游戏进行进行探讨，大家畅所欲言。 

师：第一个问题：作为对手的两位同学身型相当，力量理应相差不太大，为何这位同

学在游戏中获胜？ 

生*：眼疾手快，游戏一开始就将“同伴”拽到自己这边。所以获胜了。 

生（获胜者）：除了一上来就抢到“同伴”，关键是我抱得紧，对方便不能再从我的

紧抱中抢过去了！ 

师：两位同学的理由都很正确！而且两个方面的原因同时具备，先抢到“同伴”，即

占得先机，然后“抱得紧”，固守城池，最终获胜！我们结合我们前面学习过的知识来分

析一下这一抢一抱两个动作。别小看这样两个动作，这将是我们今天要探讨的“练就一身

完美肌肉”的基础哦，有这部分知识做铺垫，肌肉的锻炼就不难了呢。 

生 1：“抢”和“抱”主要是上肢的运动。 

师：上肢哪个部位的运动？ 

生 1：上肢肩关节、肘关节、腕关节都有参与。 

师：那我们具体分析。先说“抢”动作时肩关节的运动。 

生 1：因为同伴站在自己前方，必须将上肢向前方运动才能“抢”到，所以对于为肩

关节而言，是上肢这一运动环节向前运动，称为肩关节的“屈”。 

师：很好！既准确又分析清晰！那我们来看肘关节和腕关节。 

生 1：因为需要抓住“同伴”，肘关节需要弯曲——当然，在往自己身边拽之前，肘

关节弯曲有限。而腕关节则需要较大幅度的“屈”，这样才能抓得牢。 

师：同学们认为他对“抢”这个动作的关节运动分析怎么样？ 

生（多人齐声）：非常好！ 

师：的确，我们的同学对这个动作的分析非常准确，说明我们前面的学习时很扎实的。

——好，那我们接下来分析“抱”这个动作。 



生 2：老师我来说说。我觉得“抱”的目的是把“同伴”固定在自己的怀里，这样才

能不至于被对方再抢走。所以和“抢”的“出手”不一样，“抱”的动作都是围绕“收回”

这一目的进行的。所以，“抱”动作对于上肢三大关节而言，肩关节回复“标准姿势位”，

由“屈”变“伸”；肘关节和腕关节都是“屈”，这样就能将“同伴”紧紧固定在自己的

范围内了。 

师：我们这位同学同样分析得很透彻！非常好！下面我们来总结一下“关节的运动”。 

生 2：关节的运动在基本面里绕基本轴的运动共有三组：1.运动环节在矢状面里绕冠

状轴运动，称为屈伸运动，按解剖学基本姿势，向前运动为屈，向后运动为伸，但膝关节

以下相反；2.运动环节在冠状面里绕矢状轴运动，称为展收运动，按解剖学基本姿势，向

外运动为展，向内运动为收；3. 运动环节在水平面里绕垂直轴运动，称为回旋运动，按解

剖学基本姿势，向外运动为旋外，向内运动为旋内。 

师：回答得很标准！那我们请一位同学上来做示范。 

生*：老师我来！ 

师：好！这位同学，按我的口令做相应动作，以肩关节为例来说明关节的运动。下面

做肩关节屈伸运动。 

学生做示范 

师：下面做肩关节展收运动。 

学生做示范 

师：下面做肩关节回旋运动。 

学生做示范 

师：很好，动作正确，而且标准！下面我们一起来在前面这位同学总结“关节的运动”

的这一个知识点基础上再说明几个问题，以便同学们更准确把握：第一个问题，运动环节

的含义。哪位同学来说一说？ 

生 3：运动环节指运动过程中围绕关节转动的人体一部分或肢体的一部分。 

师：正确，再具体一点，或者再通俗一点？ 

生 3：就是指运动时关节远端的部分。 

师：很好！第二个问题，关节运动时，关节中心有没有产生运动轨迹？ 



生 3：没有！ 

师：那所谓运动到底指哪里的运动？或者我们能看到的是哪个部位的运动轨迹？ 

生 3：关节中心没有运动轨迹，我们看到的运动轨迹其实是运动环节，也就是关节远

端部分的运动轨迹。 

师：对！如果把运动环节看做一个整体，取其质心点，观察运动轨迹，这个轨迹能满

足各个运动需要满足的基本轴基本面的要求，即为此关节的运动。第三个问题，是否所有

关节都具备所有的运动形式？ 

生 3：并不是所有关节都具备所有的运动形式。因为关节结构的差别，决定了有些关

节的某些运动功能不具备，比如肘关节和膝关节不具备展收运能能力。 

师：看来我们同学对“关节的运动”这一知识点掌握得很好，这为我们接下来要探讨

的“练就一身完美的肌肉”这一目标大大地进了一步了! 

教学过程中，教师经常会提问，这是正常的教学活动。比如复习之前学习过的知识点，

温故而知新，既可以巩固已有知识，又可为后续知识的学习提供基础。Y老师也不例外，

经常在课堂上提问。但是 Y 老师并不常用直截了当的、类似考试试卷上仅列出简单地题干，

然后让学生以教学书排版一样，第一第二第三，一条一条列出问题答案。而是常采用引导

式、交谈式渗透出需要探讨的问题，在学生作答的过程中，亦是逐渐进行引导、启发，尽

量帮助学生回忆、协助学生总结，并通过具体的学生动作示范加深同学们的直观印象，最

终进行必要的总结归纳。通过这样的提问方式，让学生没有“老师是在考我”的感觉，更

多的是“我和老师一起探讨此问题”的乐趣。学生没有压力，又能收到良好的教学效果，

可谓“技术高明”！ 

三、剥茧抽丝，探索知识本质 

任何事物都有其本质，但并非所有事物的本质内容是一目了然的，严格来说，大部分

的本质核心均相对“深藏不露”。如何发现事物本质，考究的是某人对专业知识的熟知程

度。而在教学过程中，一位合格的教师不仅仅只需要将事物的揭示，更应该能引导学生对

事物本质的挖掘，这不仅考究一位教师的专业知识，更要求教师高超的教学技巧。Y老师



在教学过程中，并不是简单将事物本质呈现，更侧重通过语言、动作、信息展示等方法方

法，激发学生的探知欲望，引导学生自己思考，通过一层层信息的推进，剥茧抽丝，逐渐

让学生自己到达事物本质面前。这不仅能增加学生学习兴趣，更让学生通过自己的思考，

揭开谜底的那一刻，深深感觉到自己的努力终有收获，满满的成就感。这样的教学方式不

仅仅是现场本身的教学效果良好，更能有效激发学生对其它知识的探知欲望。授人以鱼不

如授人以渔，Y老师的方法，即是授学生以“自己思考、主动学习”之渔。 

（一）由浅入深，直达本质 

知识有难易之别，学习过程中，学习较易的知识当然比较难的知识要轻松，而且从心

理上说，也更容易被学生接受。但现实中因为本身知识层次的不同，不可能所有知识对所

有人都是较易的。这就需要教师在教学过程中怎样化难为简，用更直观更简单的方式方法

将本来相对复杂的知识以学生能理解的、较简单地面貌呈现出来，这样学生学习起来兴趣

度及掌握度都会更佳。本案中，Y老师通过投票选择的方式让同学们自己决定讨论那一块

具体肌肉，这样学生的兴趣更加浓厚；Y老师还通过模特展示的方法，让学生直观看到肌

肉的轮廓、肌纤维的方向，由浅入深，步步为营，最终引导出本节知识点的本质内容。不

仅解决了本案中探索本质的任务，也为下一步继续学习肌肉锻炼方法的设计打下了坚实的

基础。 

 

片段四 

 

师：我们已经对“关节的运动”这一问题进行了复习，接下来我们就开始“练就完美

的肌肉”啦！大家期待吗？ 

生：期待！ 

师：哪位同学来说说，你最想练的肌肉是那块？ 

生*：我最想练的肌肉是肱二头肌，那些肱二头肌发达的人看起来力量无穷！ 



生*：胸肌，当然是胸肌！胸肌最能体现强壮男性特征。 

生*：腹肌，腹肌明显的话，没有赘肉，健康！ 

生*：肩部肌肉，肩部肌肉大，加上腰部较小的话，形成倒三角形，显得健身效果很棒！ 

…… 

师：同学们说的都很不错。比如肱二头肌，比如这位同学说的胸肌就是我们的“胸大

肌”，这位同学说的腹肌就是我们需要塑形的“腹直肌”，这位同学说的肩部肌肉就是我

们的“三角肌”。 具体一点说，同学关注的基本也就是我们在健身过程中需要重点关注的

部分肌肉。同学们注意到没有，这些肌肉块头都比较大？ 

生：对！ 

师：这也是我们在健身塑形中的一个很重要的原则：重点关注大块肌肉、核心肌肉。

今天我们就选取其中一块重点肌肉来讨论。我们投票决定好不好？ 

生：好！ 

师：我在黑板上写上几块重点肌肉名称，并由我们的模特展示，然后由同学们投票表

决，选取得票最多的一块肌肉重点讨论，余下的肌肉以同样的方法，由同学们进行阐述。

有请我们的模特张**。 

张**走上讲台 

Y 老师黑板上分别写上“肱二头肌”、“肱三头肌”、“胸大肌”、 “背阔肌”、

“三角肌”、“ 腹直肌”、“竖脊肌”、 “股四头肌”、“小腿三头肌”。并由张**一

一展示，然后逐一由同学们举手表决（每位可以对不同肌肉重复举手表决）。Y老师将每

块肌肉表决的得票数写于肌肉名称后。 

师：我们来看得票数，已经很明显了！ 

生：胸大肌！胸大肌！ 

师：我们班一共 35 人，胸大肌得票最多，为 31 票。下面我们就以胸大肌为例，进行

“练就完美肌肉”的探讨。我们先探讨一个问题：张**的胸大肌为什么通过锻炼就可以变

得这么壮硕呢？ 

生*：因为锻炼过程中，通过力量刺激，肌肉为了适应力量，只有通过增加本身承受力

量的能力，所以就变得壮硕了。 



师：由承受力量的能力达到外观的壮硕，机理何在？ 

生*：结构与功能的关系：结构的改变是为了适应相应的功能，功能的呈现会体现在结

构的变化。 

师：这位通过的总结很到位！这个基本原理几乎能在体育锻炼的所有方面应用，我们

的运动在结构和功能的关系中起到了媒介的作用。 

生*：运动健身就是通过功能的改变而实现结构的改变，力量是功能，力量变大了，体

现在结构上就是肌肉变大了，壮硕了。 

师：不错！通过合理的力量锻炼，可以实现肌肉的增大。那么我们接下来再探讨下一

个问题：怎么样才算是让肌肉实现了力量锻炼？ 

生*：老师我的回答可能不专业啊！我自己观察到的，在做力量锻炼时，肌肉都是变硬

的。所以我认为要让肌肉得到力量锻炼，变得壮硕，一定要让这块肌肉变硬。 

师：这位同学很善于观察日常生活，并能将观察和本专业知识进行联系，这是一种很

科学的学习方法，通过长期观察、仔细思考、科学联系、合理总结，一定会有一个了不起

的结果！ 

生*：谢谢老师！ 

师：他的总结也很好！要让肌肉变得壮硕，一定要让这块肌肉受力，也就是他说的一

定要让这块肌肉在运动过程中“变硬”。只有这样，肌肉就能得到力量锻炼，经过长期的

力量锻炼，肌肉为适应力量这一功能，必得使肌肉实现“壮硕”这一结构的改变，从而达

到健身塑形的效果。 

生*：老师，那我们怎么能有针对性地对某一块肌肉进行力量锻炼呢？ 

师：你问到重点了！我们今天就是要解决这个问题！我们先举一个生活中最常见的例

子。（从口袋中拿出一根橡皮筋）我手中有一根橡皮筋，现在我拿一端，张**拿住另一端。

（“麻烦张**”）这根橡皮筋就像我们的骨骼肌，我和张**手拿橡皮筋就像骨骼肌连在两

块不同的骨骼。我这边用力拉橡皮筋，张**的手就会跟着橡皮筋向我这边靠拢。这就是我

们骨骼肌收缩时带动骨骼运动，从而实现肢体的运动，也就是我们前面说的关节的运动。 

生*：老师举这样的例子，我一下就懂了！肌肉用力时变硬，此时就是在收缩，变短，

带动骨骼运动，实现关节运动。其实还是挺简单的！ 



师：对！肌肉收缩产生力量，实现关节运动，就这么简单！我们再来看：我这边拉橡

皮筋时，张**的手一定会朝哪个方向运动？ 

生*：这个简单，一定是朝老师手的方向运动！ 

师：是的，很简单的道理，但是这里却蕴含着最本质的内容。大家看，如果我的手在

张**手的上方，用力时，张**的手会向哪个方向运动？ 

生*:上方！ 

师：正确！如果我的手在张**手的下方呢？ 

生*：自然是朝下方运动！ 

师：我的手在张**手的内侧呢？ 

生*：朝内方运动！ 

师：已经很明白了！我的手在张**手的外侧，张**的手就会朝外侧运动；我的手在张

**前方，张**的手就会朝前方运动；我的手在张**后方，张**的手就会朝后方运动……所

有的方位均以此类推。 

生：老师，这和肌肉的收缩又有何关系呢？ 

师：肌肉的收缩方向，说到底只与肌肉和骨相连部位之间的方位关系相关，即肌肉的

起止点将决定肌肉收缩产生力量的方向，当然，具体到每块肌肉，其实就是肌纤维的走向。 

生：老师，我们清楚了！那我们今天学习胸大肌的锻炼方法，是不是关键先要弄清楚

胸大肌的肌纤维方向。 

师：很对很对！ 

（二）抓住本质，围绕本质 

在 Y老师的引导下，学生已经清楚今天学习的内容，更清楚自己将要学习的方向，也

就是说，Y老师通过前面模特展示、诱导式提问、启发式讨论等方法，让学生将“骨骼肌

的功能”这一以往教学中学生普遍觉得复杂难学的内容，已经转化为通过模特直接可以观

察到的“肌纤维方向”这一直观、简单地内容。此举大大降低了知识的难度，大大激发了



学生的学习热情。同时这一直观、简单地内容又将是接下来进一步学习的关键所在，即本

节学习内容的核心本质所在。 

 

片段五 

 

师：我们前面已经总结出来，要练就完美的肌肉，就是先要熟知肌肉的起止点，以及

肌肉的胸大肌肌纤维的方向。有请我们的模特张**向我们展示他那完美的胸大肌！谢谢！ 

张**做出展示胸大肌的姿势 

师：胸大肌位于胸廓前壁浅表，为扇形扁肌。我们要抓住事物的本质，即胸大肌的起

止点及肌纤维的方向。我们来看： 

Y 老师走近张**，用食指指着张**的左侧胸大肌 

师：同学们观察张**的胸大肌，并结合教科书上关于胸大肌的起止点。——我们知道

胸大肌的起点为：胸大肌的起点在锁骨内侧半、胸骨前面和上位 6个助软骨以及腹直肌鞘

前壁，止点在肱骨大结节嵴。肌纤维呈放射状排列，由内向外集中。 

生：张**的胸大肌轮廓很清晰，所以我们看得很清楚。 

师：很好！现在我们根据前面总结的反向推导，由同学们自己推导，哪位同学来试试？ 

生*：老师我来试试！ 

学生*走上讲台，站在张**一侧 

生*：因为我们现在已经知道胸大肌的起点在锁骨内侧半、胸骨前面和上位 6个助软骨

以及腹直肌鞘前壁，止点在肱骨大结节嵴。而且我们从张**的胸大肌轮廓也可以看出肌纤

维呈放射状由躯干向上肢排列。也就是说，胸大肌的起点总体位于躯干位置，止点位于肱

骨上，肌纤维走向由躯干部位向上肢。肌纤维收缩时，产生的拉力方向即为躯干向上肢。 

师：好，已经分析出肌肉收缩时拉力的方向了，那么接下来又该怎样推导呢？ 

生*：我们知道胸大肌收缩时产生的拉力方向了。现在按照前面说的两点的方位关系，

起点固定肌肉收缩时，止点向起点靠拢，也就是说止点所连的肱骨向躯干靠拢。 

师：那么是哪个关节产生了运动呢？ 



生*：肱骨向躯干靠拢，即上肢运动，上肢为肩关节运动时的运动环节，所以胸大肌收

缩时是肩关节产生了运动。 

师：很对！那接下来你来分析肩关节产生了哪些运动呢？——结合我们前面分析的关

节的运动这部分知识。 

生*：好的。首先，胸大肌收缩时，起点在躯干部，位于内侧，止点在肱骨部，位于外

侧。起点固定，也就是近端固定时，外侧的肱骨向内侧的躯干靠拢，对应“关节的运动”

即为肩关节内收。所以说胸大肌收缩时能产生的第一个功能就是使肩关节内收。 

师：分析得很好！张**配合一下这位同学，做相应动作。同学们观察张**的肌肉收缩

情况。 

张**配合做肩关节内收动作 

师：同学们看到张**在做肩关节内收动作时，他的胸大肌有没有绷紧呢？ 

生：有！ 

师：做得很好，你已经能将“起止点的方位关系”和“关节的运动”联系起来了，也

就能比较容易将胸大肌的功能分析出来了。还有没有其它功能呢？ 

生*：从侧面看，因为我们的胸廓向前突出，比肱骨的位置偏前，所以起点位于止点的

前方，起点处固定，肌肉收缩时，产生的拉力方向为右前向后。对应“关节的运动”，即

为肩关节前屈功能。所以胸大肌的第二个功能便是使肩关节前屈。 

张**配合做肩关节前屈动作 

师：你已经对胸大肌的运动功能分析得心应手了！还有没有其它功能？ 

生*：在三条基本轴的运动，我们前面已经分析了两条基本轴，剩下还有一条轴，我们

一起来分析一下。 

师：这样的“剥洋葱”方法很好！ 

生*：因为上肢是圆柱状，肱骨大结节嵴位于肱骨的偏外侧部，胸大肌肌纤维收缩时，

产生的拉力由前到肱骨外侧，会拉着上肢作由外向内的旋转运动，即肩关节的旋内功能。 

张**配合做肩关节旋内动作 

师：这样，你就将胸大肌的功能全部分析出来了。很好！很好！大家说这样的分析方

法复杂不复杂？ 



生：不复杂！ 

师：这样的方法其实就是应用最简单的常理，再结合我们已经学习的知识，即可推导

出我们需要学习的专业知识。接下来，我们就可以设计相应胸大肌的锻炼方法了！大家先

思考：怎么样才能设计出锻炼肌肉的方法？ 

生：老师，锻炼肌肉的方法是不是就是通过肌肉的收缩，让肌肉变得更发达、更有力

量？ 

师：你的回答没有问题，但是不完整。结合前面我们学习过的知识，肌肉的特点，我

们需要锻炼肌肉的那些方面的性能？——你已经说过力量了，还有什么性能没有？ 

生*：老师，力量是肌肉在收缩时产生的，我认为肌肉还有一个方面的性能，是肌肉在

被拉长时的性能，也就是肌肉的伸展性，这也是需要锻炼的。 

师：回答正确！那你总结一下，怎样才能达到肌肉锻炼的目的？ 

生*：肌肉的力量锻炼，是肌肉收缩时产生，所以需要让肌肉受力，或者变硬。而肌肉

的伸展性锻炼刚好相反，应该让肌肉被拉长。 

师：和我们刚刚阐述的肌肉的功能联系起来，又该如何呢？ 

生*：老师，我觉得可以这样设计，完成我们刚才说的肌肉的运动功能，肌肉就收缩了、

变硬了，也就锻炼到这块肌肉的力量了。如果做一个和运动功能相反的动作，肌肉便拉长

了，也就锻炼到这块肌肉的伸展性了。 

师：你的总结很好，已经阐述出我们对骨骼肌锻炼的最本质的核心了！在你这个基础

上，再具体到没一块肌肉，当然就很简单了，对不对？你继续说说胸大肌的锻炼方法如何？ 

生*：好的！胸大肌的锻炼方法分为两个方面：力量和伸展性。锻炼胸大肌的力量，只

需要完成肩关节前屈、内收和旋内的动作即可，锻炼胸大肌的伸展性，只需要完成肩关节

后伸、外展和旋外动作即可。 

师：很好！很好！我们再请我们的模特给我们展示锻炼肩关节力量锻炼和伸展性练习

的动作。 

张**在 Y 老师的口令下进行肩关节锻炼的各个动作 

师：刚才张**所做肩关节锻炼的动作均是近固定情况下完成的，如果设计的动作为远

固定，那又是怎么个情况呢？ 



生*：近固定为起点固定，运动时止点向起点靠近。远固定则相反。 

师：具体说明一下。 

生*：比如肩关节做前屈动作时，是近固定情况下，止点向起点靠近。如果做远固定动

作，比如俯卧撑动作，（向张**：麻烦师兄给我们做一个俯卧撑，谢谢！）这时就是止点

向起点运动。 

师：回答得很好！因为肌纤维的方向已经恒定，所以所有动作均只能在此方向上完成，

不管是那边固定，动作都是沿着肌纤维方向。 

（三）归纳总结，巩固知识 

在前面对“骨骼肌的功能与锻炼方法”的讨论式学习后，此知识点基本内容已经阐述

完毕，学生也对本知识点有了比较系统完整的了解。Y老师并没有就此打住，而是在此基

础上，再进行知识的总结归纳，并再次以具体实例来巩固知识，让学生能更准确把握。 

片段五 

师：通过我们前面的学习，我们现在已经能理解“骨骼肌的功能与锻炼方法”了。是

不是很简单？ 

生：简单！ 

师：那么我们的承诺“简单练就一身完美的肌肉”还有没有难度？ 

生：没有难度，很简单！ 

师：的确，如果现在我们需要锻炼出完美的肌肉，已经不是那么困难了。我们已经基

本达到我们的预期了！同学们在实际锻炼过程中，按照我们已经知道的这个方法进行，加

上你们的刻苦和坚持，完美的身材、壮硕的肌肉，定是指日可待！ 

生*：哇！ 

生*：期待！ 

生*：明天开始进健身房了！ 

…… 



师：我们最后来进行一个简要的总结,以便我们在实际应用过程中更好更准确把握。首

先我们需要对目标肌肉进行整体把握，如胸大肌位于胸前，呈扇形分布，肱二头肌位于上

臂肱骨的前方，两个头，梭形，等等；其次我们需要熟知肌肉的起止点，这将决定此肌肉

的肌纤维走向，而肌纤维走向又决定肌肉收缩时拉力的方向，也是我们分析肌肉功能的关

键所在。再者，我们在进行肌肉锻炼的动作设计时，需要把握“完成功能动作锻炼力量，

完成功能动作相反方向动作练习伸展性”这一基本原则。最后，我们还需要知道，每块肌

肉并不是所有动作的力量是一致的，也就是说肌肉有好几个方向的运动功能，但是也有主

次之分，我们锻炼动作设计时，需要加强考虑运动能力强的动作。 

生：我们理解了！ 

 

案例思考题 

 

  1. “骨骼肌的功能及锻炼方法”在教材中是怎样编排的？如果你来执教 C此部分内容，

你会遵循怎样的顺序来进行教学？ 

  2.简述你对“骨骼肌的功能及锻炼方法”内容本质的理解。 

  3.阅读本案例，你是如何看待 Y老师在教学中所设计的问题情境？ 

  4.阅读本案例，简述 Y老师是如何引导学生把握此知识点本质的？ 

  5.Y老师的体育与健康课程中“骨骼肌的功能及锻炼方法”等相关内容的教学设计带

来哪些启示？ 

 

案例使用说明 

 

1.适用范围 



适用对象：体育教育专业研究生或本科生，体育教师教育相关专业的研究生或本科生，

以及健身教练员的专业培训。 

适用课程：《体育与健康》、《运动解剖学》、《健身原理与方法》、《健身教学设

计》等课程的相关章节。 

2.教学目的 

  ①获得对体育类课程中“骨骼肌的功能及锻炼方法”领域教学设计与实施的知识与经

验，提高教学设计能力。 

  ②提高对体育与健康课程相关内容本质的理解与把握。 

  ③理解学生是如何学习体育与健康科学的，体会如何利用学生的前概念引起认知冲突。 

  ④了解问题情境在体育与健康教学中的作用，获得情境设计方面的经验与策略。 

3.要点提示 

  相关理论 

教学设计、体育与健康课程与教学、体育与健康学习心理、骨骼肌功能与锻炼方法教

学 

  关键知识点 

骨骼肌功能与锻炼方法内容的本质理解、情境的创设、引导式提问 

  关键能力 

研读教材的能力、教学设计的能力、教学实施的能力、复杂问题简单化的能力 

  案例分析思路 

使用本案例时，可根据具体课程内容的需求，结合相关的理论与方法，从以下几个方

面进行分析。 



第一，对教学内容的理解与教材的研读。本案例中的 Y老师对“骨骼肌功能与锻炼方

法”的内容本质进行了深入分析。深入思考了如何更好地设计情景（模特直观视觉冲击）

才能使学生认识“骨骼肌功能与锻炼方法”必要性、引起学生的认知冲突、探知内容本质

特征等问题。在此基础上，采用了层层深入方法引导学生寻求本节内容本质，将原本较复

杂的“骨骼肌功能”内容以相对直观、简单的模特身体“肌纤维方向”内容呈现。大大激

发了学生的学习兴趣和探知欲望，就自然地引发学生的思考，使学习真正发生。通过对法，

使学习者意识到研读教材并非局限于简单的浏览或记录教材中内容，而是要能够抓住内容

本质，并根据学生与教学的需要进行灵活调整。 

第二，把握学生的学习特征。当教师理解学生、清楚学生在学习某一内容时的前概念，

了解学生的困惑与疑难时，才能站在他们的立场设计和实施教学。学生并不是空着脑袋走

进教室的，他们在日常的生活和学习中形成了丰富的经验，对各种现象与问题都有自己的

看法，即使是对从未接触过的问题，他们也会基于自己的生活、学习经验而形成自己对问

题的解释。学生已有的对于特定内容的前概念既是其后续的学习的知识基础，同时也可能

成为理解新内容的障碍。因此，教师应当正视学生的前概念，意识到学生一开始就将他们

的信念、理解、文化实践带进学习中，并且在学习的过程中建构自己的意义。 

第三，在教学中突出的“骨骼肌功能”本质。紧紧以本质内容为目标，通过模特展示、

诱导式提问、启发式分析探讨等方法，剥茧抽丝，最终让学生自己得出此问题学习应该把

握的本质是什么？应该怎样去把握这一本质？并利用这一本质去学习下面肌肉锻炼方法设

计等方面的内容。 

第四，给学生充分思考的机会。在教学过程中，Y老师并未急于告诉学生最终内容，

而是允许学生充分思考、表达自己的想法。一步一步引导学生朝着“骨骼肌功能与锻炼方

法”这一内容的本质前进。而且在此过程中，不断给予学生鼓励，以平等身份与学生进行

探讨，让学生愿意跟着大家设定的路径逐渐达到彼岸。并在学生思考后的分析给与充分肯

定，对学生分析不足的地方进行补充。为此，教师需要进行充足的准备，包括预期学生的

可能想法、适时引出“计划”的方案等，注重对整个教学进程的控制。在教学中，只有教



师做好充分准备才能使学生在总结归纳不同观点的过程中逐步的揭示“骨骼肌功能与锻炼

方法”的本质。 

最后，本案例体现了“骨骼肌功能与锻炼方法”教学特征。通过对本案例的分析，使

学生思考如何对“骨骼肌功能与锻炼方法”领域中的其他内容进行设计，包括：如何研读

教材以深入理解教学内容？如何进行引导式分析？如何在教学中设计与运用问题情境等等，

进而从对个别案例的学习上升到对某个体育与健康领域内容的教学设计分析。 

4.教学建议 

时间安排：大学标准课 4节：180分钟。布置和预习 1节，汇报讨论 2节，反思总结 1

节。 

环节安排：布置预习，对“骨骼肌功能与锻炼方法”的内容进行梳理→小组讨论进行

初步的教学设计→小组研读案例并进行汇报→小组合作，选择“骨骼肌功能与锻炼方法”

领域中其它的内容进行教学设计→学生在课上进行教学实践→教师点评 

人数要求：40人以下的班级教学。 

教学方法：参与式教学、模特展示法教学等方式，以师生的讨论为主，讲授为辅。 

工具选择：多媒体、案例打印资料、相关骨骼肌模型、挂图等。 

组织引导： 

（1）教师布置任务清晰、预习要求明确 

（2）提供给学生必要的参考资料 

（3）给予学生必要的技能训练，便于课堂教学实践的进行 

（4）对学生课下的讨论予以必要的指导和建议 

活动设计建议： 



（1）阅读《运动解剖学》和《健身原理与方法》教材中“骨骼肌功能与锻炼方法”相关内

容，同时查阅相关的教学设计和实施的文献，对“骨骼肌功能与锻炼方法”内容进行初步

的教学设计。 

（2）阅读本案例，有条件的可观看案例视频，独立思考，记录思考与问题。 

（3）小组讨论交流，将最终的小组问题列在记录单中。在小组的交流与汇报中，教师进行

点评与提升。 

（4）指导学生在课下对自己的设计进行完善，教师给予必要的指导。 

（5）在进行小组汇报交流时，聆听小组要做好记录，便于提问与交流。 

（6）教师对小组的设计进行点评，适时的提升理论，把握教学的整体进程。 
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