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 “思政课程”和“课程思政”教学总体设计
	课程类别
	□通修课  □通识课 □学科基础课 
☑专业主干课   □专业选修课
	课程性质
	☑必修  □选修

	课程基本
情况
	本课程适用于老年服务与管理专业；

课程总学时：34

课程教学内容包括：健康概述、运动与环境、运动与营养、运动与人的行为和生活方式、体格检查、不同人群体育卫生及健身操、运动性病症及常见慢性伤病的医疗体育；

课程教学目标：通过对体育保健与科学健身的学习，使学生懂得人体生命活动的基本特征和影响人体生命活动的各种因素之间相互制约的内在联系，以及学校体育要使学生终身受益的要求，掌握人体保健的基本理论和基本知识，掌握人体在体育运动中的保健规律和措施，掌握不同性别、不同年阶段人群的体育保健特点和要求，为从事体质与健康教育工作、指导人们从事符合生理规律的运动，提供科学的理论依据和有关知识与技能；

课程考核方法：考察；

学情分析：课程授课对象是19老年服务与管理1班学生，通过教学经验和大数据分析了解这个阶段学生个性外向，好奇心强，乐于通过信息化手段探求新知识和新技术，能够熟练运用多种信息化工具。学生经过学习，已经了解老年人的体育保健特点，具备人体结构基础知识，但对于采取有针对性的保健缺乏实践和经验。本课程面对老年服务专业学生，他们既需要掌握老年人体育保健卫生要求，还有具备指导和创编能力。


	课程思政教学设计及内容

	序号
	篇章标题
	主要内容
	思想政治教育融入点
	德育目标
	教学载体
	教学方法

	1
	第四章

不同人群体育卫生及健身操
	老年人缓解肩颈问题的方法
	1.以疫情期间居家隔离，无法外出锻炼，钟南山院士80多岁高龄依旧坚持锻炼作为融入点。引导学生重视健康，树立终身体育的理念。
2.以老年人活动特殊性作为融入点，引导学生明确作为养老专业学生，要承担社会责任，有大爱。
	1.通过教学，使学生在面对生活中的困难、灾难及生老病死的考验中，形成情感及精神上的共鸣。
2.通过教学，使学生在面对老年人群时，能够在传承中国传统孝文化上，形成认知上的共鸣。
	1.参考书：《体育保健学》（书名）第四章
2.视频：抖音平台小视频
	课堂讨论

小组合作

自主探究

	2
	第四章

不同人群体育卫生及健身操
	科学健身十八法（通用）
	1.以疫情期间，方舱医院医生带患者一起活动，锻炼身体作为融入点，引导学生要乐观向上，健康是一切生活的基础。
	1.通过教学，使学生在面对疾病时能够乐观面对，形成精神上的共鸣。

	1.参考书：《体育保健学》（书名）第四章
2.视频：抖音平台小视频
	课堂讨论

小组合作

自主探究

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	说明: 
（1）思想政治教育的融入点：描述课程教学中能将思想政治教育内容与专业知识技能教育或通识教育内容有机融合的领域。
（2）德育目标：描述每个融入点在社会主义核心价值观、中国优秀传统文化教育，中国特色社会主义 “四个自信”（道路自信、理论自信、制度自信、文化自信）、环保意识、人文情怀、工程伦理、工匠精神等等某个或多个方面的教育目标。
（3）教学载体：如教师课件、教材、视频、书籍等。视频、书籍应写出名称。
（4）教学方法：参观体验、课堂讨论、情境教学等等。


“思政课程”和“课程思政”教案
	授课学科
	体育保健与科学健身
	授课班级
	19老服1班

	课程类别
	专业课
	授课课时
	2课时

	项目名称
	不同人群体育卫生及健身操——老年人缓解肩颈问题方法

	学情分析
	学生现状
	通过教学经验和大数据分析了解这个阶段学生个性外向，好奇心强，乐于通过信息化手段探求新知识和新技术，能够熟练运用多种信息化工具。

	
	知识储备
	学生经过学习，已经了解老年人的体育保健特点，具备人体结构基础知识，但对于采取有针对性的保健缺乏实践和经验。

	
	能力储备
	本课程面对老年服务专业学生，他们既需要掌握老年人体育保健卫生要求，还有具备指导和创编能力。

	资源整合
	音频、动画、图例、视频、多媒体课件、形体房

	学法指导
	学生通过自主探究学习和学练相结合，能够掌握保健操技能，采取科学的方法，为老年人的健康提供针对性服务。

	教学

目标
	知识

目标
	1.指导学生回忆肩颈部位主要肌肉

2.引导学生理解掌握肩颈操动作与对应肌肉关联
3.帮助学生掌握肩颈保健操规范动作

	
	能力

目标
	学生学会并能够做出肩颈保健操规范技术动作，培养良好的身体姿态，发展柔韧、协调等动作能力。

	
	思政

目标
	健康中国，人人有责，通过学习能够树立主人翁意识，形成正确的健康观，遵守规则，能够践行尊老、敬老、爱老、孝老文化，做一名合格的康养型人才。

	教学

重点
	1.肌肉与动作的对应关联
2.掌握肩颈保健操规范动作

	教学

难点
	 最大程度拉伸及动作的规范化

	学习任务

描述
	肩颈疼痛是普通人群中严重的公共卫生问题，我们将学习如何从体育保健的角度科学有效的缓解这一症状，并结合健康中国理念，将体育保健与健康和养老进行有机融合。

	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节1

课堂导入
	快闪视频导入：疫情来袭，生活仿佛按下暂停键，居家隔离的时光，你是如何度过的？

2.教师设问：看完后的感受如何？这样的生活方式会产生哪些危害？同学们有什么好的解决方法？
	1.观看视频，保持良好纪律。

2.思考问题，与教师互动交流。

	联系学生感兴趣的话题及自身的生活方式，感知不良生活习惯带来的危害，引入学习内容。

	环节2

温故知新

环节3

肩颈保健操学习
	回忆肩颈肌肉结构

视频播放：不良生活习惯导致的颈椎问题。

数据图：肩颈痛成为世界难题。
了解肩颈肌肉结构：图示，引导提问：肩颈部的主要肌肉有哪些？

（3）生活中见到的不同身体姿态的原因有哪些？
1.肩颈保健操学习

“80后”明星--钟南山院士健身视频播放。

教师示范教学目标内容；
带领学生热身舞功：旋转式、宝塔式、燕飞式

肩颈保健操动作学习：
①教师语言提示，根据动作要点完成动作：颈部左侧拉伸、颈部右侧拉伸、颈部左后侧拉伸、颈部右后侧拉伸。

②教师讲解示范：肩部深层激活--“L型伸展、W肩外展”。

分组练习所学内容，教师巡回指导纠错。
学生展示；

提供帮助学生有效记忆的小技巧
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	1.学生认真观看。
（1）观看视频与数据图。

（2）记忆提取，根据已学的知识，回忆肩颈部的主要肌肉。

（3）与教师互动交流，认真听讲。
2.观察、模仿与自主探究。

观看视频，理解健康的重要性。

仔细观察，模仿动作，控制个人动作幅度。

根据教师提示，学生自主完成动作，感受动作与肌肉的关联；

观看教师示范动作，模仿学习。

学生自主练习，小组探究学习，互评，互相纠错。

勇于自我展示。

掌握记忆小技巧。
	（1）视频播放和大数据图片的直接展示，能够让学生直观认识到肩颈问题的严重性。有助于学生树立主人翁意识。

（2）学生能够直观了解肩颈结构和主要肌肉。

（3）以学生为中心，发挥学生主动性。

围绕教师主导，学生主体展开。学

（1）视频能够激发学生的热情，重视健康，强化终身体育意识。 

教与学同时进行，学生能够学练结合；热身能够有效避免运动损伤的发生。

（2）学生根据教师提示结合图示，自主学习，激发学生兴趣。

教师示范有助于学生对较难动作建立完整的动作表象。

（3）多种练习方式相结合，提高主动性，学生能够乐于练习。
字母记忆提高学生记忆效率。

	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节3

肩颈保健操展示
	2.教师带领学生一同展示：不同人群适宜的音乐及节奏不同，有针对性的进行活动和指导，强调动作规范性，最大拉伸。

（1）以年轻人为主体的活动：音乐节奏性强，有活力；

（2）以老年人为主体活动：音乐舒缓，节奏放慢。


	1.跟随音乐和老师的口令，完成展示。

注意保持精神面貌，规范完成动作。

强化音乐律动感。
	1.所学知识与专业相结合，能够选择符合老年人群体的特点的锻炼方式和音乐。

将体育保健与健康和养老相结合。

	环节4

课堂小结
	教师点评。

带领学生回顾知识点，进行总结：通过思维导图，总结本次课的内容，强化学生记忆。

3.突出科学有效有针对性的体育保健方法。
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4.多项关于健康中国的条文颁布，倡导健康中国，人民至上。


	学生自评。

回忆本节课所学内容，掌握肩颈保健操的规范动作。

学会科学的锻炼方法。

学生了解相关文件名称，便于课后了解。
	多元化评价，鼓励学生，增强自信心。

及时巩固内容，让学生能够学会以思维导图方式掌握知识。
认识到科学有效的方法一定要有针对性，能够体现专业性。
强化健康中国理念，增加主人翁意识。

	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节5

课后拓展
	在音乐伴奏下实现完整展示，并记录感受。拍成小视频，分享到朋友圈、抖音或者快手等软件上，勇于展示自我，增强自信心。
作为老服专业人员，要践行尊老、敬老、爱老、孝老的传统，以老人的健康为核心，提供科学有针对性的服务。


	1.认真听讲，完成展示。
2.牢记传统美德，践行健康中国，将理念带入到生活和工作中。

	课后强化学习内容，鼓励学生勇于展示自我，增强自信心。
重视自律，遵守规则。践行健康中国，学好一门课，掌握一项技能。

	归纳
总结
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	布置
作业
	课后练习，掌握肩颈保健操1-4式；

预习下节课内容；
小组进行讨论，针对身体不同部位，创编新的动作。
	
	

	课后
反思
	
	
	


“思政课程”和“课程思政”教案
	授课学科
	体育保健与科学健身
	授课班级
	19老服1班

	课程类别
	专业课
	授课课时
	2课时

	项目名称
	不同人群体育卫生及健身操——科学健身十八法

	学情分析
	学生现状
	通过教学经验和大数据分析了解这个阶段学生个性外向，好奇心强，乐于通过信息化手段探求新知识和新技术，能够熟练运用多种信息化工具。

	
	知识储备
	学生经过学习，已经了解老年人的体育保健特点，具备人体结构基础知识，但对于采取有针对性的保健缺乏实践和经验。

	
	能力储备
	本课程面对老年服务专业学生，他们既需要掌握老年人体育保健卫生要求，还有具备指导和创编能力。

	资源整合
	音频、动画、图例、视频、多媒体课件、形体房

	学法指导
	学生通过自主探究学习和学练相结合，能够掌握保健操技能，采取科学的方法，为老年人的健康提供针对性服务。

	教学

目标
	知识

目标
	1.指导学生回忆肩颈部位主要肌肉

2.引导学生理解掌握科学健身十八法1-6式与对应肌肉关联
3.帮助学生掌握科学健身十八法1-6式规范动作

	
	能力

目标
	学生学会并能够做出科学健身十八法1-6式规范技术动作，培养良好的身体姿态，发展柔韧、协调等动作能力。

	
	思政

目标
	健康中国，人人有责，通过学习能够树立主人翁意识，形成正确的健康观，遵守规则，能够践行尊老、敬老、爱老、孝老文化，做一名合格的康养型人才。

	教学

重点
	1.肌肉与动作的对应关联
2.掌握科学健身十八法1-6式规范动作

	教学

难点
	 最大程度拉伸及动作的规范化

	学习任务

描述
	肩颈疼痛是普通人群中严重的公共卫生问题，我们将学习如何从体育保健的角度科学有效的缓解这一症状，并结合健康中国理念，将体育保健与健康和养老进行有机融合。



	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节1

课堂

导入
	1.汇报展示：组织学生展示上节课内容；
2.教师设问：看完后的感受如何？有没有发现什么问题？

3.播放视频，组织讨论
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	1.视频展示：将上节课学习内容拍摄成的视频进行展示；

2.自我评价、小组评价，与教师互动交流；

3.观看视频，进行讨论。
	学生在展示过程中，寻找不足之处，同时敢于展示自我，接纳他人意见。

强化健康意识，养成终身锻炼的习惯，树立健康观念。

	环节2

温故

知新

环节3

科学健身十八法1-6式学习
	1.组织学生复习健身操
（1）了解肩颈肌肉结构：图示，引导提问：肩颈部的主要肌肉还有有哪些？

（2）提问：经过上节课学习，大家有新的动作能够改善肩颈问题呢？
1.科学健身十八法1-6式（缓解肩颈紧张）学习
（1）视频播放--疫情期间医生与患者在病房：广场舞、太极拳、八段锦、新疆舞、拍娱乐视频等

（2）教师示范教学目标内容；
（3）带领学生热身舞功

（4）科学健身十八法

缓解肩颈紧张的6个方法：
①懒猫弓背：

教师语言提示，根据动作要点完成动作：
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作用：提高胸椎灵活性，改善肩背不适，防止驼背，预防和延缓肩部和腰部劳损。

要领：每组6-10次，重复2-4组；整个练习过程中会有轻度酸痛和牵拉感，不应该有明显的疼痛。
②四向点头：口诀、作用、要领

③靠墙天使：口诀、作用、要领
④蝴蝶展翅：口诀、作用、要领
⑤招财猫咪：口诀、作用、要领
⑥壁虎爬行：口诀、作用、要领
（5）分组练习所学内容，教师巡回指导纠错。
学生展示；


	1.复习已学动作，进一步规范化。

（1）记忆提取，根据已学的知识，回忆肩颈部的其他肌肉；

（2）小组讨论，发散思维
1.观察、模仿与自主探究。

（1）观看视频，理解健康的重要性。

（2）观摩教师示范
（3）与教师一起进行热身活动
（4）根据教师提示，学生自主完成动作，感受动作与肌肉的关联；

观看教师示范动作，模仿学习，控制个人动作幅度。
学生自主练习，小组探究学习，互评，互相纠错。

勇于自我展示。


	（1）视频播放和大数据图片的直接展示，能够让学生直观认识到肩颈问题的严重性。有助于学生树立主人翁意识。

（2）学生能够直观了解肩颈结构和主要肌肉。

围绕教师主导，学生主体展开。

（1）视频能够激发学生的热情，重视健康，强化终身体育意识。 

教与学同时进行，学生能够学练结合；热身能够有效避免运动损伤的发生。

（2）学生根据教师提示结合图示，自主学习，激发学生兴趣。

教师示范有助于学生对较难动作建立完整的动作表象。

（3）多种练习方式相结合，提高主动性，学生能够乐于练习。


	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节3

自主

创新
	1.组织学生小组活动
2.强调动作规范性，最大拉伸。

（1）动作组合的连贯性

（2）音乐选择的实用性

	1.小组为单位，进行合作创新，将已学内容进行重新组合和改编。

2.注意保持精神面貌，规范完成动作。

强化音乐律动感。
	学生能够进行创作，学以致用，针对不同人群制定不同保健内容。
将体育保健与健康和养老相结合。



	环节4

课堂

小结
	1.教师点评。

2.带领学生回顾知识点，进行总结：通过思维导图，总结本次课的内容，强化学生记忆。

3.突出科学有效有针对性的体育保健方法。
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4.多项关于健康中国的条文颁布，倡导健康中国，人民至上。


	1.学生自评。

2.回忆本节课所学内容，掌握科学健身十八法的规范动作。

3.学会科学的锻炼方法。

4.学生了解相关文件名称，便于课后了解。
	多元化评价，鼓励学生，增强自信心。

及时巩固内容，让学生能够学会以思维导图方式掌握知识。

认识到科学有效的方法一定要有针对性，能够体现专业性。
强化健康中国理念，增加主人翁意识。

	教 学

环 节
	教学内容

	
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	环节5

课后拓展
	1.提出课后拓展要求：

将所学内容与家人一起分享，带动家人一起运动，养成健康好习惯。

2.作为老服专业人员，要践行尊老、敬老、爱老、孝老的传统，以老人的健康为核心，提供科学有针对性的服务。


	1.自主学习，完成课后拓展。
2.牢记传统美德，践行健康中国，将理念带入到生活和工作中。

	课后强化学习内容，鼓励学生勇于展示自我，增强自信心，促进家庭和谐。
重视自律，遵守规则。践行健康中国，学好一门课，掌握一项技能。

	归纳
总结
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	布置
作业
	1.课后练习，掌握科学健身十八法缓解肩颈问题的6个方法。

2.预习下节课内容；
3.小组进行讨论，针对身体不同部位，创编新的动作。
	
	

	课后
反思
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单个动作的学习
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