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《运动健康指导》课程标准（试行）

一、课程性质
本课程是中等职业学校运动与休闲类运动训练专业的一门专业核心课程，是在《运动人体常识》《运动项目与体能训练》等课程的基础上开设的一门理论与实践相结合的课程，其任务是让学生学习运动促进健康发展的基础理论，掌握运动健康咨询与指导相关基本技能，为后续《体质测量与评价》《社会体育活设计与组织》等课程的学习奠定基础。
二、学时与学分
72学时，4学分。
三、课程设计思路
本课程按照立德树人，能力为本的要求，突出专业核心素养、必备品格和关键能力，坚持就业导向，以促进学生发展为目标，兼顾中高职课程衔接，高度融合运动训练的职业技能学习和敬业精神培养，实现课程内容与职业标准对准，教学过程与训练过程对接。
1.依据《江苏省中等职业学校运动与休闲类运动训练专业指导性人才培养方案》中确定的培养目标、综合素质、职业能力，按照知识与技能、过程与方法、情感态度与价值观三个维度，围绕运动健康咨询与指导人才培养和输送要求，结合本课程的性质和职业教育课程教学的最新理念，确定本课程目标。
2.根据“江苏省中等职业学校运动训练专业‘工作任务与职业能力’分析表”，依据课程目标、岗位需求，对接不同训练项目的特点和职业资格标准，注重学生可持续发展和创新能力的培养，反映运动健康咨询与指导方面的新知识、新技术、新方法，确定本课程内容。
3.以运动健康指导、运动处方制定和健身指导为主线，设计教学模块和单元，把运动健康咨询与指导中所需要的知识和技能融入教学内容。遵循学生认知规律，结合学生学习、训练和生活实践，序化学习内容。
四、课程目标
学生通过本课程的学习，掌握运动健康评价、健康咨询与指导的基础知识，能完成对从事运动的个体进行运动健康咨询与健身指导等相应工作，养成从事体育行业严谨求实的敬业精神。
1.掌握运动健康指导相关的基础理论与实践知识，并能合理运用这些理论、知识与健康咨询来访者进行交流，具备科学指导的能力。
2.掌握健康测量与评价能力，具备科学制订运动处方的能力，并能根据目标群体的特点及健康状况针对性、创新性制定相应计划。
3.掌握健身指导的相关知识，具备规范的健身指导能力。
4.掌握咨询中的心理学原理及方法，能真诚交流并引导来访者完成运动健康咨询工作。
5.能根据个人特点和需求针对性提出器械健身指导方案。
6.具备良好的职业道德、职业操守和严谨求实的工作精神，爱岗敬业、责任感强，培养良好的团队合作精神。
五、课程内容与要求
	模块
	教学单元
	内容及要求
	参考
学时

	运动健康指导认知
	运动与健康
	1.了解健康的概念，知道影响健康的因素，理解心理健康及社会适应健康对生理健康的影响；
2.了解生理健康常用指标及测量方法，知道亚健康的分类和评估方法；
3.知道运动促进生理健康、心理健康和社会适应能力的基本原理；
4.理解运动促进心理健康的方法和原则；
5.理解运动促进社会适应能力的方法和原则
	20

	
	运动健康
咨询
	1.理解咨询中的认知心理学和行为心理学原理；
2.掌握失望、紧张、烦闷、怨恨、悲观等不良情绪的调节方法，并能结合运动健康进行咨询与指导；
3.掌握运动健康咨询的特点，并能根据来访者个体情况进行运动健康咨询；
4.能对运动咨询的案例进行合理分析
	

	
	运动健康
指导
	1.了解徒步、跑步、游泳对健康的影响及对应的运动损伤预防；
2.了解瑜珈、登山、广场舞对健康的影响及对应的运动损伤预防；
3.了解乒乓球、篮球、网球对健康的影响及对应的运动损伤预防；
4.了解自行车、摩托车、划船对健康的影响及对应的运动损伤预防；
5.掌握运动健康指导的要素及其注意事项，能对运动促进健康的实例进行合理分析
	

	运动处方
	运动处方
概述
	1.了解运动处方的发展史和研究现状；
2.了解运动处方的主要内容；
3.理解确定运动处方目标的依据；
4.了解运动处方的制订步骤和实施原则；
5.了解运动处方信息系统，能正确地录入和获取信息
	22

	
	预防性运动处方和身体素质评价
	1.理解预防性运动处方的概念并了解其基本内容；
2.能完成心肺耐力素质测量与基本评价；
3.能完成肌肉力量耐力素质测量与基本评价；
4.能完成柔韧性素质测量与基本评价；
	

	
	耐力运动
处方
	1.了解耐力运动处方和耐力锻炼的常用方法；
2.了解评定运动强度的指标，能够对心血管功能和呼吸能力进行测量和评价；
3.熟悉制订耐力运动处方的常用指标，并能制订耐力运动处方
	

	
	力量运动
处方
	1.了解力量运动处方；
2.了解肌肉力量常用测量方法；
3.掌握肌肉力量锻炼的常用手段和方法；
4.能制订力量运动处方
	

	
	柔韧性运动处方
	1.了解柔韧性运动处方；
2.掌握柔韧性的测量和评价方法；
3.了解柔韧性练习的方法；
4.能制订柔韧性运动处方
	

	
	运动处方
案例
	1.理解高血压运动处方案例，能根据个体情况调整处方；
2.理解糖尿病运动处方案例，能根据个体情况调整处方；
3.理解肥胖症运动处方案例，能根据个体情况调整处方
	

	健身指导
	健身指导概述
	1.了解健身指导概念，知道健身指导的必备素质及职业规范；
2.掌握健身指导的基本原则和方法；
3.了解健身指导中的礼仪、方法和交际规则；
4.理解体适能的概念及其要素；
5.掌握常见体成分测量方法，能进行体成分测量与基本评价
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	常见健身项目指导
	1.熟悉常见的健身项目，掌握常见项目的健身指导原则；
2.掌握跑步的指导方法，理解该健身项目指导过程中的注意事项和指导重点；
3.掌握游泳的指导方法，理解该健身项目指导过程中的注意事项和指导重点；
4.掌握广场舞的指导方法，理解该健身项目指导过程中的注意事项和指导重点；
5.掌握自行车和登山的指导方法，理解该健身项目指导过程中的注意事项和指导重点；
	

	
	器械健身指导
	1.理解抗阻训练技术、拉伸练习技术和有氧运动技术的概念和训练要点；
2.掌握常见抗阻健身器械的正确使用方法，并理解其注意事项；
3.掌握常见有氧运动健身器械的正确使用方法，并理解其注意事项；
4.掌握拉伸练习的正确方法和注意事项；
5.了解制定器械健身练习计划的基本原则；
6.能根据个人特点和需求，制定个性化的器械健身指导方案
	

	
	分类人群健身指导
	1.了解常见人群分类的特点；
2.掌握职业人群健身指导的方法，会指导职业人群进行跑步、游泳、力量练习等健身运动；
3.掌握女性人群健身指导的方法和注意事项，会指导女性人群进行跑步、游泳、力量练习等健身运动；
4.掌握老年人健身指导的方法，会指导老年人进行健步走、慢跑、力量练习等健身运动
	



六、实施建议
（一）教学建议
1.充分挖掘本课程思政元素，融思政教育于教育教学过程中，将立德树人贯穿于教学实施全过程。
2.以生为本，突出学生的主体地位，尊重个体差异。
3.加强对学生咨询与指导、运动处方达成、健身指导等基本职业能力的培养，选择恰当的教学策略，充分利用多媒体教学平台，利用标本、学案等教学设备与教学资源，应用模拟咨询、案例分析等教学方法，强化学生咨询实务从业能力的培养。
4.本课程的难点是咨询中的心理学原理及方法、运动处方的制定与实施以及器械健身指导。教学过程中，突出课程的应用性特点，密切联系运动健康咨询与指导的实践；同时，结合社会需求和发展前景，激发学生的求知欲和探索精神，培养学生主动学习和解决实际问题的能力。
5.在器械健身指导教学过程中，教师应先行示范，结合视频影像资料，精讲多练。要将行业规范引入教学，着力培养学生科学训练的职业意识及规范操作、严谨求实的职业精神，为学生职业素养的养成奠定良好的基础。
（二）评价建议
1.树立正确的教学质量观，强化以育人为目标的考核评价；通过过程评价与结果评价、定量评价与定性评价、自评与互评的相互结合，发挥评价的教育和激励作用，促进学生的全面发展。
2.对“运动与健康”“运动处方概述”“咨询中的心理学原理”等理论性较强的内容，要注重评价学生对知识的理解及运用能力；对实践性较强的教学模块，要注重评价知识运用、咨询实务操作的质量。
3.注重评价结果的运用，及时、客观告知学生需要改进的方面，与学生共同商讨改进的途径和方法，调动学生的学习积极性。对学生的创新思维与实践要充分肯定、有效引导，保护学生的自尊心，激发学生的自信心。
（三）教材编写和选用建议
1.教材编写与选用必须依据本课程标准。
2.教材内容编写要突出实践性，应引进训练的新技能和新方法。
3.教材应编写配套习题集，配备难度适当的一定数量的课后练习，以方便学生复习巩固和检测学习效果。
4.要有适当的阅读材料，以拓展学生的专业视野，丰富相关知识涵养。
5.教材内容应符合中等职业学校学生的认知特点，呈现方式新颖，图文并茂，语言简练清晰、生动活泼、通俗易懂，以激发学生学习兴趣，促进学生自主学习。
（四）课程资源开发与利用建议
1.教师应不断接受新知识、新方法和新理念，加强专业学习和行业研修，提高专业实践技能和教学能力。
2.本课程需配备一定数量的健身器械、血压计、血糖仪、挂图等，配全本课程教学中需要查阅的健康测量操作规范和评价标准，常用的运动强度监控生化指标标准。配全课程教学相关现场的教学资源，包括专用咨询与指导模拟教室及其它教具等，便于合理安排实训教学。
3.充分发挥现代信息技术优势，合理使用或自主开发信息化教学课件和模拟仿真实训软件，搭建课程学习的网站平台，在条件许可的情况下建立交互式的网络课程，以便学生利用课余时间进行差异化和个性化学习。
七、说明
本标准依据《江苏省中等职业学校运动与休闲类运动训练专业指导性人才培养方案》编制，适用于江苏省中等职业学校运动与休闲类运动训练专业（三年制）学生。

（开发人员及单位：陈廷凯，南京市体育运动学校；张庆海，连云港市体育运动学校；许智勇，江苏经贸职业技术学院；戴开顺，南京市玄武中等专业学校；任学明，南通市体育运动学校；薛伟军，连云港市海州区沛郎健身工作室）
