HCIT-QF-JW003                                           淮安信息职业技术学院《 武术 》课程教学大纲


《大学体育》健身气功选项课程教学大纲

课程编号：00BT1905              适用专业：我院所有专业一、二年级学生

课程类型：公共基础课           课程性质：必修课

课程学时：32                   课程学分：2                                              

1、 课程定位

健身气功功选项课是高等职业技术院校体育课中的一门专项基础课程。它是以学生的发展为中心，注重学生的身体健康水平和社会适应能力的提高。教学目标来看，突出传承民族优秀文化，弘扬民族精神这一宗旨，在教学过程中，贯彻武德教育，使学生尊师重道，以基本健身气功中易筋经、八段锦两个项目的基本技术动作为主体，具有很强的基础性、实用性以及实际健身价值。使学生了解并掌握健身气功功的基本知识、基本技能、基本技术；学生通过反复练习与思维活动相结合，达到锻炼身体、增强体质的目的，使学生树立“健康第一，终身体育”的意识，激发学生的运动兴趣，增强体质，为学生的自身发展和后续工作、学习打下良好的基础。
二、课程目标

1.专业能力目标

（1）通过健身气功功动作的练习发展身体协调的能力，增强人体灵活性；

（2）能发展学生的跳跃能力，增强人体下肢力量、柔韧素质；

（3）发展学生局部肌肉锻炼能力，增强人体力量；

（4）改善和提高学生的身体机能，全面发展身体素质。

2.方法能力目标

(1) 掌握健身气功教学中的指导法能力

（2）掌握健身气功教学中的练习法能力

（3）掌握健身气功教学中的课堂监督法能力

3.社会能力目标

(1)树立良好的道德风尚、形成良好的行为习惯，要具有强烈的集体荣誉感并能主动关心和积极参加社区体育事务。

1.知识目标

（1）学习了解中国健身气功功的基本理论知识；

（2）学习、掌握养生功的基本功动作技巧；

（3）学习、掌握易筋经、八段锦的套路动作；

（4）了解易筋经、八段锦的竞赛法及裁判法；

2.能力目标

（1）健身气功功的练习发展身体协调的能力，增强人体灵活性；

（2）发展学生的跳跃能力，增强人体下肢力量、柔韧素质；

（3）发展学生局部肌肉锻炼能力，增强人体力量；

（4）改善和提高学生的身体机能，全面发展身体素质。
3.素质目标

1.初步具备健身气功指导能力

2.具有爱国主义、集体主义和勇敢、顽强进取的精神。

3.发展学生一般身体素质：立定跳远、力量。
      4.发展学生专项身体素质：柔韧练习，腰腹肌、俯卧撑等。

三、课程设计

1.设计理念
健身气功教学实质就是传统武术技能实践教学，以健身气功功技能教学和教法为主，辅以理论。养生理论与实践教学根据大纲的安排两个学期进行，在每年的教育实习中，无论是在学生的示范、队伍的调动与教学组织等方面都能充分体现出武术课程在学生能力培养方面的效果；健身气功大纲以“健康第一”为指导思想，以体育新课程标准水平为学习依据，重点培养学生学练武术的兴趣、为达到终生体育的目的奠定基础。
2.设计思路

本课程通过以运动参与、运动技能、社会适应与心理健康为目标，采用：队列操练──易筋经、八段锦套路学习。在学习套路过程中教法采用了示范、启发、点拨、分组探究等方法，加强健身气功套路学习的理解。考虑到学生的个体差异，学法采用各组轮流表演规定套路和展示表演成果，让不同层次的学生尝试成功的喜悦。组织教法还采用异质分组同时练习法，发挥体育骨干的作用和培养同学间合作、探究的能力。通过套路的学习，从而达到培养学生的实际攻防能力和动作应用能力，培养良好的人际合作关系，让学生在各种活动中体验体育活动乐趣的目的。
四、课程内容与学时分配
	序号
	课程项目名称：健身气功
	项目单元名称
	学时（根据需要可加一列分理论、实践课时）

	1
	养生基础知识
	1.健身气功概述
	2
	理论

	
	
	2.易筋经理论知识
	
	

	
	
	3.八段锦理论知识
	
	

	
	
	4.健身气功套路欣赏与裁判法
	
	

	2
	技能
	1.基本功练习
	22
	实践

	
	
	2.健身气功功法练习
	
	

	3
	身体素质练习
	力量、速度、耐力、柔韧、灵敏、协调、跳跃等
	8
	实践

	合计 
	32


五、教学设计

项目一:

	武术基本知识                                     学时：  2

	教学目标
	1.了解养生历史渊源及文化遗产等。

2.树立“健康第一，终身体育”的意识，激发学生的运动兴趣。

3.能科学的进行锻炼，提高自己的运动能力；具有欣赏简单套路的基本能力和简单的评判能力。

	教学重点
	1. 树立“健康第一，终身体育”的意识。

2. 能科学的进行养生锻炼，提高自己的运动能力。



	学习难点
	1. 树立“健康第一，终身体育”的意识。

2. 能科学的进行锻炼，提高自己的运动能力。



	基本知识   
	主要教学内容

	1. 养生概述
	传统养生的起源、种类、特点和作用

	2.套路理论知识
	八段锦理论知识、运动损伤的预防与损伤的应对处理。

	3. 套路欣赏与裁判法
	八段锦套路欣赏介绍和套路评判。

	教学方法建议
	讲解法、示范法、练习法

	备注
	


项目二：

	武术技能                                                  学时：  22

	教学目标
	 熟练掌握并能独立流畅演练八段锦

	教学重点
	1. 八段锦



	学习难点
	1. 摇头摆尾去心火


	武术技能
	主要教学内容

	1. 基本功练习
	1. 基本功1：手型、步型、步法和肩腰部练习等 

2. 基本功2： 柔韧、平衡和力量等



	2.八段锦
	双手托天理三焦、左右开弓似射雕、调理脾胃须单举、五劳七伤往后瞧、摇头摆尾去心火、两手攀足固肾腰、攥拳怒目增气力、背后七颠百病消，八段锦全套练习

	教学方法建议
	讲解法、示范法、练习法

	备注
	


项目三：

	身体素质练习                                                  学时： 8

	教学目标
	1. 通过短跑和往返跑发展学生灵敏、速度等身体素质

2.通过中、长距离跑练习，发展人体耐力和有氧运动能力；培养学生吃苦耐劳、勇于克服困难等良好品质。

3.通过各种跳跃练习，发展学生速度和爆发力、弹跳力。

4. 通过肩、腿、腰部和功法等练习，提高学生韧带、灵敏力和协调力

	教学重点
	1. 发展人体耐力和有氧运动能力

2. 发展学生速度学生韧带、灵敏力和弹跳力



	学习难点
	切实提高学生的身体素质水平

	身体素质练习
	主要教学内容

	身体素质练习
	耐力素质、速度素质、力量素质、弹跳素质、灵敏及柔韧素质

	教学方法建议
	讲解法、示范法、练习法、分解教学

	备注
	


六、考核评价

成绩组成和比例：

专项考核占总成绩的60%，，身体素质考核占总成绩的20%，平时成绩占总成绩的20%。

平时成绩考核方法：

1、考勤：迟到、早退一次扣5分（百分制，下同），旷课一次扣10分，一学期旷课三次以上，取消专项考试资格。

2、上课练习态度：上课练习时间很少，不认真，不及格；上课练习认真，有充分的时间保证，优良

3、课外运动训练：参加运动队训练，加5分，获得市级比赛名次，加5分，获得省级比赛名次，加10分，参加学校竞赛，加5分。

\

                                 考试内容

	内容
	第一学期
	比例%

	专项技能
	     在线学习、测试
	60

	身体素质
	身体素质测试
	20

	平时考核
	课堂表现，出勤率
	20


武术动作技能评价标准

	成绩
	套    路
	基本功

	90分以上
	动作正确、协调、连贯，能熟练完成套路、符合拳理
	动作正确、协调、到位、连贯

	80—89分
	动作正确、比较协调、到位、连贯、错误动作较少，能够熟练完成套路
	动作基本正确

	70—79分
	动作基本正确，有轻微错误，套路基本连贯，停顿较少，能完成套路
	动作有轻微错误

	60—69分
	动作有较多错误，不太协调，套路不熟练，时有停顿，尚能完成套路
	动作错误较多

	60分以下
	动作错误较多、有多处严重错误停顿漏做较多、不能完成套路、改变套路风格
	动作不正确

	
	
	


                                     身体素质考核：

测试课考核项目与成绩评定：按《国家学生体质健康标准》测试、评定方法进行。
	分数
	考核项目

	
	2000米跑
（分秒）
	1000米跑
（分秒）
	1600米跑
（分秒）
	800米跑
（分秒）

	100
	8′15″
	3′27″
	8′00″
	3′24″

	95
	8′30″
	3′31″
	8′15″
	3′29″

	90
	8′45″
	3′39″
	8′30″
	3′38″

	85
	9′00″
	3′37″
	8′45″
	3′46″

	80
	9′15″
	3′45″
	9′00″
	3′50″

	75
	9′30″
	3′58″
	9′15″
	3′58″

	70
	9′45″
	4′06″
	9′30″
	4′07″

	65
	10′00″
	4′26″
	9′45″
	4′14″

	60
	10′15″
	4′33″
	10′00″
	4′23″

	55
	10′30″
	4′37″
	10′15″
	4′28″

	50
	10′45″
	4′40″
	10′30″
	4′30″

	45
	11′00″
	4′44″
	10′45″
	4′34″

	40
	11′15″
	4′47″
	11′00″
	4′37″

	35
	11′30″
	4′50″
	11′15″
	4′40″

	30
	11′45″
	4′54″
	11′30″
	4′44″


七、教学基本条件
1.教学资源

《 健身气功 》国家体育总局健身气功管理中心编   人民体育出版社
2.教学设施

院田径场、篮球场、排球场和武术训练房等体育场所
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