体育教育专业“武术健身气功”课程教学大纲

教研室主任：刘建国     执笔人：李卫民

一、课程基本信息

开课单位：体育科学学院
课程名称：武术健身气功
课程编号：144025
英文名称：Wushu Health Qigong

课程类型：专业任选课
总 学 时：  16      理论学时： 6    实践学时：  10

学    分： 1
开设专业：体育教育
先修课程：无
二、课程任务目标

（一）课程任务

武术健身气功是体育教育专业的一门专业任选课。在实际教学中理论讲授与课堂讨论相结合，努力形成互动教学，启发学生创新思维；动作教学过程要与养生理论、功效作用有机结合，相辅相成，学以致用。通过本课程的学习使学生较深入了解传统养生功法的内容、特点、规律、作用，掌握传统养生练功的基本方法，建立体育养生理念，拓宽研究思路，培养专业兴趣，为在今后的工作、学习和生活中进一步研究传统体育养生打下基础。
（二）课程目标

在学完本课程之后，学生能够：

1. 对传统体育养生学概述、传统养生功法的形成与发展、传统养生功法的内容和分类、传统养生功法研究现状以及新编健身气功功法特点等有较深入的了解。建立良好的体育养生理念。

2.熟练掌握武术健身气功-五禽戏的练习方法、功法特点、功理作用以及练习要领。

3. 熟练掌握武术健身气功-八段锦的练习方法、功法特点、功理作用以及练习要领。

三、教学内容和要求

(一)理论部分

1.传统体育养生学概述

(1)相关的养生学概念

(2)中西方体育的区别

(3)与医学的异同

2.传统养生功法的形成与发展

   (1)传统养生功法的起源

   (2)马王堆导引图与华佗五禽戏

   (3)八段锦的形成与发展

   (4) 六字诀的形成与发展

   (5) 易筋经的形成与发展

(6) 武术与导引术结合的易筋经

(7) 吐纳六字气法形成与演变

3.传统养生功法的内容和分类

   (1)门派分类

   (2)姿势分类

   (3)作用分类

   (4)健身医疗分类

 4.传统养生功法研究现状

   (1)武术健身功法研究

   (2)导引养生功法研究

   (3)医疗养生功法研究

   (4)其他健身功法研究

 5.武术健身气功的功法特点

   (1) 健身气功(五禽戏
(2) 健身气功(八段锦

（二）实践部分

健身气功(五禽戏功法

四、学时分配
	序号
	教学内容
	课时数
	教学安排

	1
	传统体育养生学概述；传统养生功法的形成与发展
	4
	第八学期

	2
	传统养生功的内容和分类；传统养生功法研究现状和展望
	2
	第八学期

	3
	健身气功(五禽戏
	10
	第八学期


五、考核说明

本课程为考查课程，分技术考查、理论考试两部分。

(一) 理论考试开卷考试，根据课堂讲授内容，结合自己学习体会，撰写500字左右的专题报告或论文1篇为理论考核，占40%。

（二）把健身气功(五禽戏作为技术考核内容，占60%。
六、主要教材及教学参考书目

（一）主要教材
1. 《传统体育养生教程》，高等教育出版社，主编：虞定海，2011年版

 2. 《健身气功(五禽戏》.国家体育总局健身气功管理中心编.人民体育出版社.2003年版
3. 《健身气功(八段锦》.国家体育总局健身气功管理中心编.人民体育出版社.2003年版

