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项目一、脑力对抗型【基础层】

一、实训目标

1.技能目标：学会并掌握“颈部侧屈拉伸”、“颈部旋转拉伸”、“胸大肌拉伸”

三个关键动作的正确方法。

2.体能目标：缓解因久坐、使用电子设备导致的颈肩部肌肉紧张与僵硬，提

升颈椎及肩关节的初步灵活性。

3.职业认知目标：深刻认识长期伏案工作的健康风险，建立“定时中断、主

动干预”的职业健康自我管理意识，能将此“微运动套餐”作为日常学习的“工

间操”。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：动作学习与肌肉感知：在教师指导下，准确找到三个拉伸动作的目

标肌肉，并能独立、标准地完成单个动作，感受到温和的牵拉感。

2.任务：套餐串联练习：将三个动作按顺序（颈部侧屈→颈部旋转→胸大肌

拉伸）进行串联，完成一套完整的、时长约 3-4 分钟的微运动套餐。

3.任务：“久坐警报”响应实践：在模拟的“工作-休息”循环中（如静坐学

习/模拟操作电脑 20 分钟），听到“警报”（铃声/口令）后，能立即起身执行全

套“工间微运动套餐”。

三、背景知识

1.职业关联：IT、金融、设计、文秘等专业学生未来将长期面对电脑屏幕，

易导致“上交叉综合征”（圆肩、驼背、头前倾），引发颈肩酸痛、头痛等问题。

2.生理原理：静态姿势维持过久会导致特定肌肉（如胸大肌、上斜方肌）持

续紧张缩短。温和的静态拉伸能帮助拉长这些肌肉，改善血液循环，缓解紧张，

并逐步纠正不良姿态。

3.安全要点：所有动作必须“缓慢、温和、在无痛范围内进行”，切忌暴力

拉伸或快速绕颈。感受肌肉的牵拉感，而非关节的刺痛感。
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四、实训工具与设备

1.瑜伽垫（每人一张）。

2.门框或墙角（用于胸大肌拉伸）。

3.音乐播放器（用于营造氛围和控制“工间警报”）。

4.挂图或多媒体设备（展示动作解剖图和要点）。

5.《颈肩康复运动包》简化版指导卡片（可课后分发）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：4学时（融入整体 16 学时中）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：情境导入与身心准备(10 分钟)

内容：教师通过提问（“有多少同学感觉过颈肩酸痛？”）引入主题，讲解其

与脑力型职业的强关联。进行温和的全身关节环绕及深呼吸练习，特别关注颈、

肩、胸椎的激活。

2.步骤二：分解教学与精准感知(35 分钟)

内容：

颈部侧屈拉伸（10 分钟）：教师示范，强调“坐姿腰背挺直、双肩下沉、缓

慢侧拉”。学生练习，教师巡回辅助，确保无耸肩代偿。

颈部旋转拉伸（10 分钟）：在侧屈终点基础上，示范缓慢旋转。强调控制与

呼吸，感受深层肌肉拉伸。

胸大肌拉伸（15 分钟）：示范利用门框的姿势，强调“前臂贴紧、身体前倾、

胸腔打开”。学生分组在门框或墙角练习。

3.步骤三：套餐串联与情景模拟(25 分钟)

内容：

套餐串联（10 分钟）：教师带领学生将三个动作串联起来，每个动作保持

20-30 秒，完成一套完整的练习。

“工间警报”游戏（15 分钟）：学生模拟伏案学习姿势。教师随机播放“警

报”音乐，学生需立即停止“工作”，起身完成全套微运动套餐。最快最标准完
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成的小组获得积分。

4.步骤四：整理巩固与习惯倡议(15 分钟)

内容：进行简单的肩部绕环和深呼吸进行整理。教师总结，并发出“习惯养

成倡议”：鼓励学生将今日所学的套餐，应用于每 45-60 分钟的课间休息中。分

发简化版指导卡片。

六、考核或评价标准

1.动作规范性(50%)

（1）颈部侧屈与旋转：姿态稳定，无代偿性耸肩，动作缓慢有控制。（20%）

（2）胸大肌拉伸：手臂与身体角度正确，能感受到胸部明显的牵拉感。（20%）

（3）呼吸配合：能在拉伸时保持自然呼吸或缓慢呼气。（10%）

2.任务完成度(30%)

（1）能独立、流畅地完成全套“工间微运动套餐”。（15%）

（2）在“工间警报”游戏中能积极响应并参与。（15%）

3.意识与习惯(20%)

（1）课堂参与态度及对于职业健康风险认知的提问回答情况。（10%）

（2）（可选）课后一周内，提交一次在真实学习场景中应用此套餐的自我记

录（如照片/简短文字）。（10%）
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项目二、脑力对抗型【发展层】

一、实训目标

1.技能目标：熟练掌握“颈肩康复运动包”中 8个动作的标准流程，能独立、

流畅地完成“松解·激活·强化”三部曲。

2.体能目标：有效缓解颈肩部肌群紧张，显著改善颈椎与肩关节的灵活性，

强化上背部薄弱肌群，逐步矫正圆肩驼背等不良姿态。

3.职业素养目标：将颈肩康复训练系统化、流程化，内化为一种职业健康管

理能力，养成定期执行以对抗久坐工作负面影响的习惯。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：流程化学习与动作精雕：按正确顺序学习并掌握 8个动作，理解每

个动作在“松解、激活、强化”环节中的角色与作用，确保动作质量。

2.任务：完整套餐计时完成：独立完成一整套“颈肩康复运动包”训练，要

求在 12-15 分钟内，以标准动作完成全部内容，并记录主观感受。

3任务：工位环境模拟应用：在模拟的办公室工位环境中，实践如何利用有

限空间和短暂工歇时间，高效完成部分或全部康复训练动作。

三、背景知识

1.职业关联：直接针对金融、传媒、设计、文学等专业学生未来高强度的伏

案工作状态，旨在从根源上预防和缓解“上交叉综合征”及相关职业病的发生与

发展。

2.生理原理：遵循“先抑制（松解过度紧张肌群）、再激活（唤醒薄弱稳定

肌群）、后强化（建立功能性力量）”的现代康复性训练逻辑，实现肌力平衡，恢

复理想姿态。

3.安全要点：全程贯彻“无痛原则”，以感到肌肉温和牵拉和轻度酸胀为度。

动作需缓慢、有控制，尤其注意在激活与强化环节，感受目标肌群的正确发力，

避免代偿。
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四、实训工具与设备

1.瑜伽垫（每人一张）。

2.弹力带（轻至中等阻力）。

3.门框或墙角（用于胸大肌拉伸）。

4.计时器。

5.《颈肩康复运动包》完整流程挂图及练习记录表。

6.课桌椅（模拟办公工位）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：6学时（可拆分为 2-3 次课完成）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：理念导入与专项热身(10 分钟)

内容：教师深入讲解“上交叉综合征”的成因与危害，阐明“松解-激活-

强化”流程的科学性。进行颈、肩、胸、背的专项动态热身。

2.步骤二：分部教学与细节把控(40 分钟)

内容：

松解环节教学（15 分钟）：重点教学“颈部侧屈拉伸”、“颈部旋转拉伸”、“胸

大肌拉伸”，强调沉肩与呼吸。

激活与强化环节教学（25 分钟）：精讲“下巴后缩”、“肩胛骨后缩下沉”、“靠

墙天使”、“弹力带划船”、“YTWL 字母操”。使用弹力带，重点教授如何感受中背

部肌群发力。

3.步骤三：流程整合与情境实践(25 分钟)

内容：

套餐串联（10 分钟）：教师带领，将 8个动作无缝串联，形成肌肉记忆。

“高效工间操”挑战（15 分钟）：学生在模拟工位上，要求在 10 分钟内，

选择并完成一套最适用于办公室场景的简化版或完整版训练，并填写《练习记录

表》。

4.步骤四：交流分享与计划制定(10 分钟)
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内容：小组内分享训练后的即时身体感受。教师引导学生根据自身情况，制

定一份每周至少执行 3次的《个人颈肩维护计划》。

六、考核或评价标准

1.动作质量与流程(50%)

8 个动作的规范性、准确性及流程的完整性。（30%）

在激活与强化动作中，目标肌群发力感的明确性（如划船时是否背部发力）。

（20%）

2.应用与记录(30%)

在“高效工间操”挑战中，方案选择的合理性与完成质量。（15%）

《练习记录表》填写的认真程度与持续性。（15%）

3.健康改善与意识(20%)

通过对比学期初与学期末的主观疼痛评分（VAS）或头部前倾姿态的视觉改

善进行评估。（10%）

制定的《个人颈肩维护计划》的可行性与个性化程度。（10%）
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项目三、脑力对抗型【卓越层】

一、实训目标

1.认知巅峰目标：在生理与心理的双重压力下，极限提升快速学习、信息处

理、战术决策与团队协同的认知能力。

2.职业迁移目标：将在高压、多变环境中保持创新思维和团队领导的能力，

精准迁移至未来高端脑力职业场景（如金融交易、项目攻坚、创意总监、危机公

关）。

3.传承领导力目标：通过担任“排舞编导助理”，培养其艺术表达、团队激

励与复杂项目协调的综合领导素养。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：高压决策排舞编创：

内容：在熟练掌握一套高水平排舞套路的基础上，团队需在限定时间内（如

48 小时），根据一个随机的“商业主题”（如“市场突围”、“品牌焕新”）进行创

意编舞，将主题思想通过肢体语言、队形变换和情绪表达进行艺术呈现。

2.任务：临场应变极限挑战：

内容：在彩排或表演过程中，教练随机引入“突发变量”，例如：

临时改词：更换表演音乐，团队需立即适应新节奏。

规则突变：在表演前通知，改变 1-2 个关键动作或队形。

角色缺失：模拟一名核心队员临时“伤病”，团队需在不影响整体效果的情

况下重新调整队形与动作分配。

团队需在极短时间（3-5 分钟）内完成战术调整并继续表演。

3.任务：“编导助理”领导力实践：

内容：每人需协助教练，负责指导一个【发展层】的排舞小组。工作包括：

帮助其理解排舞编排逻辑、纠正技术细节、并进行演出前的心理建设。需提交一

份《排舞教学与团队管理实践报告》。

三、背景知识

1.职业关联：针对未来的战略顾问、创意总监、项目经理等角色，他们不仅
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需要深度的专业知识，更需要在高强度、高不确定性的环境中，引领团队进行创

造性思考并快速执行。排舞的编创与应变是对此能力的绝佳模拟。

2.心理与生理原理：此训练通过“时间压力”、“规则不确定性”和“社会评

价压力”（表演）制造高应激环境。在这种环境下进行复杂的身体协调与团队协

作，能极致地训练大脑前额叶的执行功能（包括工作记忆、认知灵活性和抑制控

制），并提升团队的心理凝聚力和抗压能力。

3.安全与创作要点：在鼓励艺术创新的同时，必须确保技术动作在队员的能

力范围内，防止运动损伤。强调“应变”过程中的非指责文化，鼓励将挑战视为

创新机遇。创作需兼顾艺术性与技术可行性。

四、实训工具与设备

1.专业排舞场地、高质量音响设备。

2.多媒体设备（用于播放不同风格的音乐和录像复盘）。

3.战术白板、标记胶带（用于队形设计与调度）。

4.心率变异度（HRV）监测设备（可选，用于评估压力下的生理反应）。

5.录像设备（用于训练与表演的记录与复盘）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：8学时（可拆分为 3-4 次课完成，含创作与指导时间）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：身心激活与创意启动(10 分钟)

内容：进行结合舞蹈元素的动态热身。教师发布本次课的“高压主题”，进

行头脑风暴，激活团队创意。

2.步骤二：高压编创与排练(30 分钟)

内容：

主题编创（10 分钟）：团队围绕主题进行密集创作，整合动作、队形与情绪

表达。“编导助理”需主导协调，确保创意落地。

突发挑战注入（10 分钟）：在排练中，教练随机引入 1-2 项“突发变量”，

团队必须在规定时间内解决问题并完成一次连贯演练。
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3.步骤三：“编导助理”教学实践(10 分钟)

内容：在教师指导下，卓越层学生前往【发展层】小组进行教学指导，将自

身在高压下获得的经验进行传递。

4. 步骤四：沉浸式复盘与认知提升(10 分钟)

内容：观看训练录像，团队复盘重点讨论：“在突发情况下，我们的决策流

程是否高效？”、“作为领导者，如何快速统一团队意志并分配任务？”

六、考核或评价标准

1.艺术与竞技表现(40%)

（1）排舞套路的艺术表现力、技术完成质量及与主题的契合度。（20%）

（2）面对“突发变量”时，团队的应变速度、解决方案的创造性及最终表

演的完整度。（20%）

2.领导力与实践(30%)

（1）“编导助理”指导工作的成效（根据所指导小组的编排能力与团队士气

的提升来评估）。（15%）

（2）提交的《排舞教学与团队管理实践报告》中体现出的反思深度与管理

思维。（15%）

3.综合素养与进步(30%)

（1）在高压创作和应变中展现出的心理韧性、沟通能力与创新思维。（20%）

（2）对比训练周期前后，团队即兴编创一套新队形的时间与应对突发状况

的恢复时间的缩短程度。（10%）


