创建“全国优秀体育公益社团”活动实施方案

申 报 书
	社团名称
	重庆大学全民健身俱乐部

	社团宗旨
	每天运动一小时，健康快乐一辈子！致力于打造活力青春，运动校园。

	社团负责人
	姓名：
	孙一心
	年级及学院:
	体育学院2012级

	
	联系电话:
	188 8386 9128
	Email:
	435640163@qq.com

	指导老师
	姓名:
	林 莉
	联系电话:
	186 0236 3398

	会员情况
	109人
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	一、活动目的：

大学生对于自身锻炼的意识十分匮乏，且用于体育锻炼的时间少之又少，仅凭体育课远远不能满足大学生锻炼身体、提高素质的要求。对此，通过举办 “健康跳起来”健身俱乐部课外活动，来营造校园团结向上的活动氛围，更加体现重大学子青春活力的精神面貌。同时，通过课外活动为学生的课外体育锻炼提供更好的条件与环境氛围。通过各种方法与途径培养大学生自主参与体育锻炼的意识，真正做到从根本上对大学生体质的提高，并通过活动的开展，丰富同学们的课余生活，锻炼同学的身体素质。
二、活动对象：

面向全校公开宣传，重庆大学全体在校本科生、研究生及广大教职员工，以个人或集体为单位均可参加。凡对体育锻炼有明确认识，并且有意愿通过本项目提高身体素质的大学生均可参与其中。
三、活动时间及地点：

时间：每天下午的5：30—6:30或晚上的8:30—9:30

地点：重庆大学虎溪校区风雨操场（健身项目如遇下雨则在重庆大学虎溪校区一食堂三楼联谊厅，身体训练如遇下雨改在田径场主席台）

四、活动内容：
1、各类健身项目（瑜伽、街舞、健身操、有氧舞蹈、拉丁等）

2、各种身体训练（力量训练，减肥训练，耐力训练，体质训练等）

3、健康知识讲座
五、活动形式：

以带操的形式引导参与者参与健身项目，并以不同的健身目的分成各个健身小组，由专门的健身教练指导进行身体训练，以达到更好的训练效果。
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	一、健身项目
参与人数：每次活动人数达40~75人

评价：瑜伽项目是最热门的项目，每次的参与人数是最多的，其次是街舞，健身操和有氧舞蹈的情况差不多。由于拉丁的学习难度较大，专业性较强，因此拉丁的参与度相对要差一点。总体上参与者在参加一段时间的活动后对运动的积极性有所提高，大家喜欢上跟着音乐起舞运动的感觉，觉得在运动的时候很轻松，能放下自身的压力。更棒的是觉得运动后的不是疲倦而是活力四射。
二、身体训练

参与人数：每次活动人数达55~80人
评价：由于健身项目女生参与的较多，所以这个身体训练的活动不仅是对健身项目的补充，让男生也能与健康“跑起来”，同时也是为下午没有时间参加活动只能晚上锻炼的同学而打造的一个运动平台。在项目开展中，增强体质组、塑身组和肌肉训练组参与人数最多。男生 的参与度也很高。通过我们的活动，很多参与者反应与以前自己一个人晚上跑跑步相比，这个活动让他的健身的效果更加显著，也让锻炼计划变得更加科学合理了。同时，在小组里还有相同健身目的的小伙伴一起锻炼，更加有动力也能一直坚持下去。
三、健康知识讲座

参与人数：每次活动人数达35~55人
评价：每次的讲座内容都是根据大家一个月的锻炼情况以及大家反映讨论最热门的话题。根据四次的健康知识讲座参与情况，我们发现许多参与者没能正确认识到运动的含义，没能深刻理解锻炼的重要性。同时最重要的是许多参与者不知道怎么样科学合理的去锻炼，去提升自身的身体素质，更是对于锻炼的理解很片面，对已知的锻炼途径了解单一。我们的讲座使参与者对健康运动有了正确的认识，从思想上开始转变，希望每天坚持去锻炼自己的身体，同时也认识到了运动的重要性，把运动当成了自身的兴趣爱好。



