专业课课程教学大纲SJQU-QR-JW-033（A0）


【运动保健与健康管理】
【Sports health care and Health Management】
1、 基本信息
课程代码：【2170031】
课程学分：【2.0】
面向专业：【养老服务管理】
[bookmark: _GoBack]课程性质：【院级选修课】
开课院系：健康管理学院养老服务管理系
使用教材：
教材【《运动与健康》，主编：孟昭莉 李梵松 元文学，高等教育出版社，2022】
参考书目【1.《运动损伤管理》，主编：戴维 乔伊斯，人民邮电出版社，2021；
2.《健康体适能评定理论与方法》，主编：陈佩杰、王人卫、张春华、庄洁、陆大江，上海教育出版社，2022；3.《运动与能量代谢》，主编：肖国强、曹娇，人民体育出版社，2012.】
课程网站网址：暂无
先修课程：【无】
二、课程简介
本课程以健康体适能发展的运动处方为主线，论述了运动生理、运动解剖、生物力学、运动营养、运动心理干预、运动损伤康复与慢性疾病预防等健康管理的主要领域和不同方面。意在引导学生发挥主观能动性，选择并创建出适合自身需要的健身方法，注重系统性、应用性和前瞻性，比较全面地展示出运动与健康的理论、方法和发展趋势，提供了促使学习者行为改变的理论与实践路径。
三、选课建议
本课程是养老健康管理专业的选修课程，适用于养老服务与管理专业本科书教学。在现实和学术背景下，该课程适应健康服务与管理新专业的教学需求。
4、 课程与专业毕业要求的关联性
	专业毕业要求
	关联

	LO1表达沟通
	LO11 倾听他人意见、尊重他人观点、分析他人需求。
	

	
	LO12 应用书面或口头形式，阐释自己的观点，有效沟通。
	

	LO2自主学习
	LO21 能根据需要确定学习目标，并设计学习计划。
	

	
	L022 能搜集、获取达到目标所需要的学习资源，实施学习计划、反思学习计划、持续改进，达到学习目标。
	

	LO3专业能力
	LO31健康评估能力:能全面评估老年人的身心、社会及精神方面的健康状态，具有健康监测、健康风险评估能力。
	

	
	LO32养老服务能力:能应用政策法规管理老年事务，以社会工作专业视角及运用专业知识为老年人服务。
	

	
	LO33批判性思维能力:有质疑精神，具有初步运用辩证思维和决策的能力，能进行逻辑的分析与批判，以保证安全有效的专业实践。
	

	
	LO34健康教育能力:能确定老年人的健康需求，并采用合适的健康教育策略。
	

	
	LO35协调管理能力:能协调工作中的各种人际关系,进行老年活动策划、组织老年事务管理。
	

	LO4尽责抗压  
	L041 遵纪守法：遵守校纪校规，具备法律意识。
	

	
	L042 诚实守信：为人诚实，信守承诺，尽职尽责。
	

	
	LO43 爱岗敬业：了解与专业相关的法律法规，充分认识本专业就业岗位在社会经济中的作用和地位，在学习和社会实践中遵守职业规范，具备职业道德操守。
	

	
	LO44 身心健康，能承受学习和生活中的压力。
	

	LO5协同创新
	L051 在集体活动中能主动担任自己的角色，与其他成员密切合作，共同完成任务。
	

	
	L052 有质疑精神，能有逻辑的分析与批判。
	

	
	L053 能用创新的方法或者多种方法解决复杂问题或真实问题。
	

	
	L054 了解行业前沿知识技术。
	

	LO6信息应用
	LO61 能够根据需要进行专业文献检索。
	

	
	LO62 能够使用适合的工具来搜集信息，并对信息加以分析、鉴别、判断与整合。
	

	
	LO63熟练使用计算机，掌握常用办公软件。
	

	LO7服务关爱
	LO71 爱党爱国：了解祖国的优秀传统文化和革命历史，构建爱党爱国的理想信念。
	

	
	LO72 助人为乐：富于爱心，懂得感恩，具备助人为乐的品质。
	

	
	LO73 奉献社会：具有服务企业、服务社会的意愿和行为能力。
	

	
	LO74 爱护环境：具有爱护环境的意识和与自然和谐相处的环保理念。
	

	
	L075 审美教育：提升学生发现美、感受美、鉴赏美、评价美、创造美的能力
	

	LO8国际视野
	LO81 具备外语表达沟通能力，达到本专业的要求。
	

	
	LO82 理解其他国家历史文化，有跨文化交流能力。
	

	
	LO83 有国际竞争与合作意识。
	



备注：LO=learning outcomes（学习成果）
五、课程目标/课程预期学习成果
	序号
	课程预期
学习成果
	课程目标

	教与学方式
	评价方式

	2
	LO112
	1.倾听他人意见、尊重他人观点、分析他人的需求
	讲授法
	提问


	
	
	2.应用书面或口头形式，阐释自己的观点，有效沟通
	讲授法
	提问


	3
	LO412
	具有科学精神、慎独修养、严谨求实的工作态度和符合职业道德标准的职业行为
	讲授法、视频
	提问

	4
		LO413
	爱岗敬业：了解与专业相关的法律法规，在学习和社会实践中遵守职业规范，具备职业道德操守。
	讲授法、视频
	提问



6、 课程内容
本课程总学时为32学时
	序号
	单元名称
	知识目标
	能力目标
	情感目标
	教学难点
	理论时数
	实践时数
	总时数

	1
	导论

	1. 了解健康的基本概念和含义，以及影响健康的主要因素。
2. 理解体力活动与健康的关系，以及体力活动不足对健康的影响
3.学习不同运动方式的益处，并掌握运动风险预防的具体措施。
	能说出健康的基本概念和含义，以及影响健康的主要因素。


	具有认真学好运动与健康的科学态度
	理解体力活动与健康的关系，以及体力活动不足对健康的影响

	1
	0
	1

	2
	运动前体质评价与风险评估
	
1. 了解在科学的健身计划开始前，在什么情况下需要进行风险评估
2.能够理解运动前体质评价对运动的科学性、坚持性的意义
3.掌握几项简单的体质评价方法，并能够在实践中运用。
	能说出几项简单的体质评价方法，并能够在实践中运用。
	具有认真学好运动与健康的科学态度
	掌握几项简单的体质评价方法，并能够在实践中运用
	2
	0
	2

	3
	运动与耐力
	1． 了解心肺耐力的概念
2． 掌握测评心肺耐力的方法
3． 学习运动对心血管系统的影响和有氧运动的相关问题

	能说出运动对心血管系统的影响和有氧运动的相关问题



	养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度。
	掌握测评心肺耐力的方法


	1
	2
	3

	4
	运动与骨骼
	1.了解骨关节健康的重要性，明确骨关节损伤的危害
2.增强骨关节保健意识。
3.掌握骨健康知识及合理的骨锻炼方法。
	能说出骨健康知识及合理的骨锻炼方法
	具有认真学好运动与健康的科学态度
	骨健康知识及合理的骨锻炼方法。
	2
	2
	4

	5
	运动与肌肉适能
	1、 了解肌肉的生理学基础及肌肉收缩的分类
2、 掌握肌肉力量和肌肉耐力的分类
3、 掌握影响肌肉力量的因素、肌肉力量训练的基本原则，熟悉肌肉力量训练的方法
	能说出影响肌肉力量的因素、肌肉力量训练的基本原则，熟悉肌肉力量训练的方法

	充分理解肌肉的收缩方式，具有科学运动的态度
	掌握肌肉力量和肌肉耐力的分类

	2
	2
	4

	6
	运动与体重管理
	1、全面认识三大功能系统的机制，了解运动过程中的能量代谢原理
2、了解利于减重的饮食模式以及运动过程中的能量代谢原理
3、了解运动减重的原理和原则，掌握运动减重的方法
4、 在了解运动训练过程的监控系统基础上，能够进行自我运动监控
	能说出三大功能系统的机制，了解运动过程中的能量代谢原理

	充分理解我国的医疗服务体系，养成良好生活习惯
	5、 全面认识三大功能系统的机制，了解运动过程中的能量代谢原理

	2
	2
	4

	7
	运动与柔韧素质
	1.全面认识柔韧素质并了解柔韧性在运动锻炼中的重要作用
2.掌握基本拉伸技术和练习方法以及在运动中如何正确使用
3.熟悉柔韧性练习计划的组成，学会在运动计划中合理安排柔韧性练习
	能说出基本拉伸技术和练习方法以及在运动中如何正确使用

	对拉伸有初步了解，养成良好运动习惯
	掌握基本拉伸技术和练习方法以及在运动中如何正确使用

	1
	2
	3

	8
	运动与疲劳
	1.了解运动性疲劳的发生机制。
2.理解运动与疲劳恢复的相互作用
3.掌握促进人体机能恢复的措施和方法
	能说出促进人体机能恢复的措施和方法
	了解疲劳恢复的机制，养成科学运动的习惯。
	掌握促进人体机能恢复的措施和方法。
	1
	2
	3

	9
	运动与心理健康
	1.认识心理健康的重要性，明确心理健康的评价体系2.理解体育锻炼与心理健康的相互作用。
3.掌握体育锻炼对心理问题的辅助治疗方法。
4.了解人们参与体育锻炼的心理因素。
	能说出体育锻炼对心理问题的辅助治疗方法

	了解体育锻炼对心理健康的影响，合理运动
	掌握体育锻炼对心理问题的辅助治疗方法。
	1
	0
	1

	10
	运动行为改变
	1.了解运动行为和运动行为改变策略。
2.掌握动机访谈的方法。
3.使用运动行为改变的技巧
	能说出动机访谈的方法。

	具有认真学好运动与健康的科学态度
	掌握动机访谈的方法
	2
	2
	4

	11
	运动与损伤
	1了解运动损伤的分类。
2了解造成运动损伤的原因，掌握预防运动损伤的方法。
3掌握几种常见运动损伤的应急处理方法。
4了解几种常见运动损伤的康复方法。
	能说出掌握几种常见运动损伤的应急处理方法。

	具有认真学好运动与健康的科学态度
	掌握几种常见运动损伤的应急处理方法。

	1
	2
	3




七、课内实验名称及基本要求
	序号
	实验名称
	主要内容
	实验时数
	实验类型
	备注

	1
	运动行为改变
	使用运动行为改变的技巧
	2
	综合型
	

	2
	运动与耐力
	掌握测评心肺耐力的方法
	2
	综合型
	

	3
	运动与骨骼
	掌握骨健康知识及合理的骨锻炼方法。
	2
	综合型
	

	4
	运动与肌肉适能
	掌握影响肌肉力量的因素、肌肉力量训练的基本原则，熟悉肌肉力量训练的方法
	2
	综合型
	

	5
	运动与体重管理
	掌握运动减重的方法

	2
	综合型
	

	6
	运动与柔韧素质
	掌握基本拉伸技术和练习方法以及在运动中如何正确使用

	2
	综合型
	

	7
	运动与疲劳
	掌握促进人体机能恢复的措施和方法
	2
	综合型
	

	8
	运动与损伤
	掌握几种常见运动损伤的应急处理方法。

	2
	综合型
	

	合计
	16
	
	




八、评价方式与成绩
	总评构成（1+X）
	评价方式
	占比

	1
	期末开卷考试
	60%

	X1
	平时表现
	20%

	X2
	平时作业1
	10%

	X3
	平时作业2
	10%
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审核时间：2023年02月19日
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