
因爱而生，共享康乐

健康的阿毛教案

一、教学目标：

1. 通过手指操的运动锻炼活动参与者的手指肌肉。

2. 利用健康的阿毛作为记忆训练的工具，达到锻炼记忆力的作用。

3. 通过团体游戏的氛围，促进活动参与者互相的沟通和互动。

二、教学重点：

利用健康的阿毛作为记忆训练的工具，达到锻炼记忆力的作用。

三、教具准备

“健康的阿毛”功能训练套装。

套装内包含：

1、 4 颗筛子，筛子上有 4 个颜色。

红色：苹果、绿色：树叶、蓝色：水滴、黄色：太阳

2、 16 张卡片，树叶 4 张，水滴 4张，太阳 4 张，苹果 4张。

健康的阿毛故事：阿毛是一个 99 岁的健康老爷爷，他有自己的一套养生法则，就是多晒太

阳（对应太阳卡片）；多吃蔬菜（对应树叶卡片）；多喝水（对应水滴卡片）；多吃水果（对

应苹果卡片）。还有就是要多多锻炼头脑和增加记忆力，那么如何锻炼呢？接下来阿毛就要

带大家去玩一个有关记忆力的游戏。

游戏人数：2-4 人，1 份套装可供 4 人游戏；由此类推，8 人需要 2 份套装。

游戏玩法 1：

1. 把所有卡牌放入盒中，打乱。然后按照 4 乘 4 背面朝下摆放在桌面上。

2. 每人发一颗骰子。

3. 由年纪最大的玩家开始扔起骰子，骰子落下后观看骰子颜色，例如骰子是红色的 ，那

玩家需找出一张红色卡片即苹果卡片。

4. 如果成功找出，玩家将找到的红色卡片拿出放在自己面前，并且继续游戏，由下一个玩

家掷骰子，同样的找到与骰子颜色相对应的卡牌，成功找出将卡牌拿出放在面前。如失

败了则展示下卡牌，然后重新翻面，背面朝下摆放，不能将卡牌拿出放在面前。

5. 注意当后期骰子扔的颜色与桌面上所有卡牌都不一致时，（例：玩家手上已有 4 个苹果，

而玩家投出了红色骰子时）即卡牌中没有骰子所投的颜色时，玩家可以正常翻牌也可以

选择不翻牌。

6. 所有桌面上卡牌没有即游戏结束，面前卡牌最多的玩家获得胜利。

游戏玩法 2：

本内容的著作权归上海福晞康乐活动发展中心

未经中心允许，不得擅自转载、复制以及盗用到未经许可的营业场所、

机构活动及培训中，如有上述行为将可能被追究其民事、刑事责任。
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1. 把所有卡牌放入盒中，打乱。然后按照 4 乘 4 正面朝上摆放在桌面上。

2. 给一定的时间记录这 16 张卡牌的图案（时间长短可以根据活动参与者的能力而定，

可以 1分钟也可以是 10 秒钟。时间长短可以改变游戏难易度。）然后翻面，按照 4*4 背面朝

上摆放，记住不要动乱原先位置。

3. 由年龄最大的玩家开始游戏，任意挑选两张卡牌翻面，如果是一样的卡牌，（例：苹

果与苹果，水滴与水滴）则成功拿走这两张卡牌放置在玩家面前，如果拿错卡牌，两张不一

样，则展示该两张卡片后仍然背面朝上保留给下一个玩家继续游戏。

4. 桌面上所有卡牌被拿走后游戏即结束，面前卡牌最多的玩家获得胜利。

康乐目的：健康的阿毛是康乐游戏的一种，该款游戏适合训练玩家的短时记忆功能，在游戏

中锻炼了大脑的记忆功能。

四、教学内容：

1、 准备阶段：

课前提前 10 分钟到达活动现场，将所要用的教具整理好。如果已经有老人在现场了，

先和老人打招呼，陌生老人可以询问名字、年龄，熟悉的老人直接问好，也可以聊一下今天

的天气情况，穿衣状况等。

后续老人陆续进场，依次问好，并且在正式上课前做好签到工作。尽量营造轻松欢乐的

氛围，缓解老人紧张的情绪。

2、 健康操阶段：（10~15 分钟）

引入话术：叔叔阿姨欢迎今天来参加我们今天的活动，在参加活动之前呢，让我们来小

小的运动一下吧，现在请大家伸出你们的手。

健康操：可以是手指操、上下肢操、健脑操等各种操，可以整套操一起做也可以几套操

混合做，例如做 8 个小结的手指操再做 4 个小结的下肢操。

做健康操的时候要求老师先做一个示范动作后喊开始，然后数拍子进行做操，而不是跟

着音乐直接做操，这样做的好处有一是能够老师灵活方便的根据季节、天气情况对操进行调

整，二是能够方便活动参与者进行跟做，因为有些活动参与者的能力较弱，如果直接跟着音

乐做操也许跟不上，喊拍子的话老师能够根据活动参与者能力进行速度调节。

结束话术：好了，今天的健康操就做完了，接下来我带了一款游戏和大家一起分享，这

个游戏的名字叫做健康的阿毛。（一边说一边把教具拿出来。）

3、 康乐阶段：（40 分钟）

（1）引入话术：为什么这个游戏要叫做健康的阿毛呢？原来啊还有个故事呢。阿毛是

一个健康的老爷爷，他有自己的一套养生法则，就是多晒太阳（对应太阳卡片）；多吃蔬菜

（对应树叶卡片）；多喝水（对应水滴卡片）；多吃水果（对应苹果卡片）。还有就是要多多

锻炼头脑和增加记忆力，那么如何锻炼呢？接下来阿毛就要带大家去玩一个有关记忆力的游

戏。（3分钟）

（2）为老人分组，4人为一组，6 人就可拆分为 2组，每组 2 人，7 人也可以分为 2组，

一组 3人，一组 4 人。每组一套教具。（2 分钟）

（3）讲解游戏玩法 1（详见上页），并且简单示范下，游戏开始。第一遍游戏时可以观

察下参与活动者的情况，是否有不明白规则的，是否按照规则来，顺序有没有错的等。等第

一次游戏结束后，要求参与者数一下自己手中的卡牌。接下来鼓励没有赢的玩家，为胜利的
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玩家大家一起给予掌声。（5 分钟）

（4）游戏第二次开局开始由赢的人进行洗牌。游戏 1 玩法玩个 2~3 次，控制下时间在

15 分钟左右。当所有人结束时，讲述游戏 2玩法。（10 分钟）

（5）玩法 2 也是由年龄最大玩家开始，并且在示范后完成第一局游戏，需要注意的是

玩法 2可以根据玩家情况调节难易度，因此一开始可以摆出一些有规律的图案，比如第一排

是苹果、第二排是水滴、第三排是叶子、第四排是太阳这样简单易记的图案进行开局。并且

观察玩家的能力，能力较强者可以从第二句开始增加难度。（5分钟）

（6）第二局的玩法 2仍然由指导老师进行摆放卡牌，按照观察的第一局参与者的能力

情况对第二局摆放难度进行调整。随后的几轮游戏课交给赢家进行洗牌。同样的对于失败者

要给予鼓励，成功者也要肯定其能力。（10 分钟）

（7）总结今天游戏概况，讲述游戏目的，健康的阿毛是一款短期记忆力游戏，锻炼了玩家

的记忆力。并且对今天游戏总体胜率较高的参与者表示肯定，鼓掌。

3、 互动阶段——新闻实时（8 分钟）

引入话术：阿毛的游戏结束了，接下来我们来放松一下吧，今天呢我带来了几则有趣的新闻，

我们一起来讨论一下。

新闻挑选时候可以挑选一些贴近民生的新闻，与参与者密切相关的。并且邀请老人来谈一下

自己的观点。

例如：一则关于春节期间家政人员不够的新闻，工作人员读完后，可以问老人有没有遇到过

这种情况，或者身边有没有人遇到这种情况，尽可能的鼓励活动参与者参与到话题讨论中去，

良好的沟通能够锻炼人的思维能力、社交能力，因此哪怕参与者不愿意说话也让他能发表下

自己意见，或者可以提问您与哪个阿姨、叔叔的意见一致呀？您同意刚刚某某叔叔阿姨说的

观点吗？这样也能促进其参与到活动中来。

如果有识字的活动参与者，也可以邀请他来读这样一段新闻实时，或者是每个人读一段，都

是不错的互动方式。

4、 结束阶段（2 分钟）

结束话术：好了，读完今天的新闻后我们活动也要结束了，感谢大家参与我们今天的活动，

下周的同一时间我们将会有新游戏和大家见面哦，不要忘记下周继续来参加哦！

然后和大家打招呼再见，并且告诉离别的活动参与者下次活动具体的时间。

整理教具，将教具放回原处，方便下次再用。


