《大学体育与健康》课程——保健康复教学大纲

一、教师信息

	教师姓名
	职称
	办公室
	电话
	电子信箱

	杨文芳
	副教授
	老馆103
	13386268188
	1960234542@qq.com

	梁琪
	讲师
	老馆103
	15216604175
	641825387@qq.com

	金晓燕
	讲师
	新馆206
	13816863277
	872964927@qq.com

	王旭东
	助教
	老馆103
	15921210134
	wangxudong@shnu.deu.cn


二、课程基本信息

课程名称（中文）：大学体育与健康
课程名称（英文）：University Sports and Health
课程类别：(通识必修课     □通识选修课    □大类平台课
□专业必修课     □专业方向课    □专业拓展课
□实践性环节
特殊课程类型： 
周学时：2  线上学时：64  线下面授学时：64   总学时：128       
学分：8
先修课程：无

授课对象：在校本科生
大纲制定日期：2023.9
三、课程简介

大学体育与健康——《保健康复》是以健康概念为基础而展开的体育与卫生相结合的一门课程， 学时数32学时，属于体育学科的范畴，也涉及预防医学，临床医学和康复医学的内容，特点是应用性强，为公共体育必修课，专门提供于身体存在运动障碍或因身体疾病，无法完成普通体育教学班学习任务的非体育专业大学生。
通过合理的体育理论知识学习和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、促进健康，并养成自我锻炼习惯，提高学习的能力。
课程目标

大学体育与健康是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标的通识教育必修课程。针对体育保健康复课程授课对象身体状况的特殊性和复杂性，通过对学生的个体差异进行分析，包括可参与体育活动的身体状况、运动经历、锻炼习惯、兴趣爱好和发展水平等，以此层次化地制定不同的学习任务和要求，为每个学生制定适合自己的特定目标。其次，课程目标个性化映射，满足《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》中的五大领域，结合学生的身心特征和体育需求。保健康复课程的目标关注学生对自身认知和积极体育心理的形成，寓促进身心和谐发展、思想品德教育、文化科学教育、生活与体育技能教育于身体活动中，并有机结合的教育过程。课程目标如下：

运动参与：积极参与适合自身的体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，基本形成终身体育的意识，能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定的体育文化欣赏能力。

社会适应：养成良好的行为习惯，形成健康的生活方式；运用适宜的方法调节自己的情绪；在运动中体验运动的乐趣和成功的感觉；表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与合作的关系。

知识技能：掌握体育保健的基本理论知识和专项运动技能，积极提高运动技术水平，发展自己的运动才能，学生在专项上达到一定的水准，掌握常见的运动养生康复的健身方法和运动创伤的处置方法等。
课程目标与毕业要求指标点高支撑的对应关系表
	毕业要求
	分解指标点
	课程目标

	综合育人
	能够运用运动相关理论解释健身育人的价值和途径。

能够设计健身方案、组织和策划班级体育活动，初步获得体育育人的能力和经验。
	运动参与

	沟通合作
	善于团队合作，在团队任务中具有良好的合作与协调能力。
	社会适应

	学科素养
	掌握课外、校园体育活动组织与管理的知识与方法。

掌握多种保健运动技能，运动创伤的处置方，法能做会讲；具备良好的身体素质。
	基本知识和运动技能


五、课程内容与进度安排

（一）课程内容

第一部分：理论部分：学习养生保健原则、运动营养学、运动损伤与急救等相关理论知识

第二部分：实践部分

1.基础养生方法：桩功--无极桩、虚实桩、升降桩、单腿桩等

呼吸法--自然呼吸、胸式呼吸、顺腹式呼吸、逆腹式呼吸、闭气等

经络放松功、禅坐、肩颈功能练习等

运动处方：

（1）脊椎关节问题：垫上滚动、后踢腿、雁飞式、关节抻拉等

（2）心血管系统问题：六字诀--嘘、易筋经--青龙探爪式、五禽戏--虎戏、颤手等
（3）肩颈问题：八段锦--双手托天理三焦、肩颈拉伸、肩颈按摩、拍打等

（4）膝关节问题：抗阻运动、拍打经络、牵引肢体、静力运动等

3.课后锻炼：健身走、慢跑、专项运动练习等
4.健身气功：根据学生的不同情况分为两组

（1）第一组（行动不便）：坐式养生功、（坐式）十二段锦

（2）第二组（行动自如）：八段锦、马王堆导引术  

5.太极拳：八式太极拳、八法五步太极拳
第三部分：能力培养部分
（1）培养自我锻炼与欣赏养生功法的能力以及看书看视频自我学习的能力。
（2）培养相互纠正、相互传授技术、相互交流经验的学习方法。
（3）培养长期锻炼的习惯，使之成为终身锻炼的运动项目之一。
（4）传承中华优良文化，提高武德修养。

(⼆)教学进度 1 

	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	1、简述本学期教学内容、要求注意事项

2、讲述保健课现状、功能、及基本要求
3、运动对个体健康的影响

4、学习桩功与呼吸法

5、学习经络放松功


	随堂教学与练习
	参阅书本或网络有关资料

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	2
	桩功与呼吸法练习

功法学习：
第一组：坐式养生功：第一式：旭日东升
   第二组：八段锦：预备势、第一式：两手托天理三焦

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	3
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第二式：挽弓射雕
   第二组：八段锦：第二式：左右开弓似射雕

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	4
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第三式：风摆荷叶
   第二组：八段锦：第三式：调理脾胃须单举

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	5
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第四式：手摘星辰
   第二组：八段锦：第四式：五劳七伤往后瞧

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	6
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、针对性练习：关节拉伸、颤手等

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	7
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第五式：雏鹰展翅
   第二组：八段锦：第五式：摇头摆尾去心火

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	8
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第六式：众星拱月
   第二组：八段锦：第六式：两手攀足固肾腰

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	9
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、针对性练习：雁飞式、五禽戏--虎戏等
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	10
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第七式：画龙点睛
   第二组：八段锦：第七式：攒拳怒目增气力

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	11
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、针对性练习：垫上滚动、六字诀--嘘

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	12
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式养生功：第八式：舒筋活络
   第二组：八段锦：第八式：背后七颠百病消、收势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	13
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、针对性练习：后踢腿、易筋经--青龙探爪式
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	14
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习整套功法

第一组：坐式养生功

   第二组：八段锦

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	拍摄健身气功练习视频

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	15
	功法技术测试

第一组：坐式养生功

第二组：八段锦
	随堂练习与测试
	攥写本学期学习心得体会

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	16
	保健知识讲解、课程小结、补测
	随堂测试
	练习桩功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走


(⼆)教学进度 2 
	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	1、简述本学期教学内容、要求注意事项

2、讲述保健课现状、功能、及基本要求
3、运动对个体健康的影响

4、学习桩功与呼吸法

5、学习经络放松功


	随堂教学与练习
	参阅书本或网络有关资料

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	2
	1、桩功与呼吸法练习

2、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第一式：冥心握固
   第二组：马王堆导引术：预备势、第一式：挽弓
3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	3
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第二式：叩齿鸣鼓
   第二组：马王堆导引术：第二式：引背

4、针对性练习：后踢腿、易筋经--青龙探爪式等
5、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	4
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第三式：微撼天柱
   第二组：马王堆导引术：第三式：凫浴
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	5
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第四式：掌抱昆仑
   第二组：马王堆导引术：第四式：龙登

4、针对性练习：垫上滚动、六字诀--嘘等

5、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	6
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第五式：摇转辘轳
   第二组：马王堆导引术：第五式：鸟伸

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	7
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第六式：托天按顶
   第二组：马王堆导引术：第六式：引腹

4、针对性练习：雁飞式、五禽戏--虎戏等
5、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	8
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第七式：俯身攀足
   第二组：马王堆导引术：第七式：鸱视
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	9
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第八式：背摩精门
   第二组：马王堆导引术：第八式：引腰

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	10
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第九式：前抚脘腹
   第二组：马王堆导引术：第九式：雁飞

4、针对性练习：关节拉伸、颤手等

5、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	11
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第十式：温煦脐轮
   第二组：马王堆导引术：第十式：鹤舞

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	12
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第十一式：摇身晃海
   第二组：马王堆导引术：第十一式：仰呼
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	13
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、功法学习：
第一组：坐式十二段锦：第十二式：鼓漱吞津
   第二组：马王堆导引术：第十二式：折阴、收势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习健身气功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	14
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习整套功法

第一组：坐式十二段锦

   第二组：马王堆导引术
3、经络放松功
	随堂教学与练习
	拍摄健身气功练习视频

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	15
	功法技术测试

第一组：坐式十二段锦

第二组：马王堆导引术
	随堂练习与测试
	攥写本学期学习心得体会

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走

	16
	保健知识讲解、课程小结、补测
	随堂测试
	练习桩功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看健身气功相关视频
	线上学习
	健身走


(二)教学进度 3
	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	1、简述本学期教学内容、要求注意事项

2、讲述保健课现状、功能、及基本要求

3、运动对个体健康的影响

4、学习桩功与呼吸法

5、学习经络放松功
	随堂教学与练习
	参阅书本或网络有关资料

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	2
	桩功与呼吸法练习

2、学习太极拳步法

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳步法

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	3
	1、桩功与呼吸法练习

2、练习太极拳步法

3、学习八式太极拳：起势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	4
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习八式太极拳：卷肱势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	5
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习八式太极拳：搂膝拗步

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	6
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习八式太极拳：野马分鬃

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	7
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习八式太极拳：云手

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	8
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习前四式动作

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	9
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习八式太极拳：金鸡独立

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	10
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习八式太极拳：蹬脚

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	11
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习八式太极拳：揽雀尾

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	12
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习八式太极拳：十字手-收势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	13
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习八式太极拳整套动作

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	14
	1、桩功与呼吸法练习

2、模拟测试：八式太极拳

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	拍摄太极拳练习视频

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	15
	考试：八式太极拳
	随堂练习与测试
	攥写本学期学习心得体会

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	16
	保健知识讲解、课程小结、补测
	随堂测试
	练习桩功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走


(二)教学进度 4 
	教学
周次
	授课内容
	授课形式
	课外学习要求

	1
	1、简述本学期教学内容、要求注意事项

2、讲述保健课现状、功能、及基本要求

3、运动对个体健康的影响

4、学习桩功与呼吸法

5、学习经络放松功


	随堂教学与练习
	参阅书本或网络有关资料

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	2
	桩功与呼吸法练习

2、学习太极拳步法

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳步法

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习养生保健原则
	线上学习
	健身走

	3
	1、桩功与呼吸法练习

2、练习太极拳步法

3、学习起势、左掤势、右捋势、左挤势、双按势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动营养学
	线上学习
	健身走

	4
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习右采势、左挒势、左肘势、右靠势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台学习运动损伤与急救
	线上学习
	健身走

	5
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习右掤势、左捋势、右挤势、双按势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	6
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习左采势、右挒势、右肘势、左靠势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	7
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习进步左右掤势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	8
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习退步左右捋势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	9
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习左移步左挤势、左移步双按势、右移步右挤势、右移步双按势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	10
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习退步左右采势、进步左右挒势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	11
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容
3、学习右移步右肘势、右移步右靠势、左移步左肘势、左移步左靠势
4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	12
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习上节课内容

3、学习中定左右独立势、十字手、收势

4、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	13
	1、桩功与呼吸法练习

2、复习八法五步太极拳整套动作

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	复习太极拳

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	14
	1、桩功与呼吸法练习

2、模拟测试：八法五步太极拳

3、经络放松功
	随堂教学与练习
	拍摄太极拳练习视频

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	15
	考试：八法五步太极拳
	随堂练习与测试
	攥写本学期学习心得体会

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走

	16
	保健知识讲解、课程小结、补测
	随堂测试
	练习桩功

	
	通过上海师范大学网络教学平台观看太极拳相关视频
	线上学习
	健身走


注:1、进度1为体育1教学进度;进度2为体育2教学进度；进度3为体育3教学进度;进度4为体育4教学进度；

2、第⼀学期为体育 1 课程，第二学期为体育 2 课程，第三学期为体育 3 课程，第四学期为体育 4 课程。 
六、修读要求

（一）学习目标的解释

本课程有关知识与技术的教学，基本按“了解、理解、掌握”三个层次要求。

了解：指对本运动项目的基本技术、基础理论要“知道是什么”，有较清楚的记忆，并能正确表述。了解自身身体情况，以便更好地适应运动。

理解：指对本运动项目的基本理论、练习方法、锻炼价值有较系统地领会与体验，“知道为什么”，对有关问题能够比较全面阐述。

掌握：指对本运动项目的有关技术动作既能完成，又能准确地进行理论解释。能够制定适合自己的运动处方。

（二）课外活动的要求

    结合网络与教材，对课堂教学中的内容进行复习与练习，增强体质，具有自我保健能力。

（三）其他要求

1、上课必须身穿运动服、运动鞋。

2、不得无故缺课，不得迟到早退，缺课超过一学期总课时的1/3将取消本学期的考试资格。课堂考勤作为学期考核的一部分，占总成绩的20%。
七、教学方法

（一）线上教学与课后练习相结合，通过在上海师范网络教学平台中上传运动营养学、运动损伤与急救等相关理论知识，丰富学生的运动健身理论知识；通过课后进行健身走等练习，并按照要求在网络教学平台中上传健身气功、太极拳练习视频等形式，激励学生积极参与到体育锻炼中。
（二）通过多媒体和传统教学相结合，阐述课程的基本理论与技术，丰富学生课程与教学的基本知识结构，学习自我保健知识。

（三）通过教师动作示范以及技术视频或图像，促进学生知识整合，培养学生的反思能力。

（四）通过观看运动比赛视频，提高学生对传统文化的了解与兴趣，提高体育欣赏能力。

（五）通过身体素质的练习，培养学生吃苦耐劳的顽强意志，增强体质，改善生理机能，恢复健康，塑造完美体型与气质，打造新时期大学生的阳光、向上的形象。

八、学习评价方案

总分最高分为85分，本课程考核共分为三部分：

（一）期末成绩75分，占总成绩60%：技能
（二）平时成绩100分，占总成绩30%：网络教学平台学习与学期报告
（三）考勤成绩100分，占总成绩10%：日常出勤与课堂表现情况
（一）期末成绩（75分）

技能考试：

表1考核内容

	
	教学进度1
	教学进度2
	教学进度3
	教学进度4

	第一组
	坐式养生功
	坐式十二段锦
	八式太极拳


	八法五步太极拳



	第二组
	八段锦
	马王堆导引术
	
	


考核方法：4个学生一组，排成一横排，同时演练功法与太极拳。

考试采用一次性考试，独立完成，严格按照考试标准客观的给予评分。

表2 健身气功评分标准与分值

	分值
	考试标准

	40—36
	整套动作熟练、动作标准、舒展、能够较好表现出功法的精、气、神

	35—32
	整套动作比较熟练、动作较为标准、舒展、能够表现出功法的精、气、神

	31—28
	整套动作基本熟练、动作基本标准、舒展，有错误

	27—24
	整套动作不熟练、动作不标准，身体僵硬，错误较多

	24分以下
	不能独立完成整套功法


表3 太极拳评分标准与分值
	分值
	考试标准

	40—36
	套路熟练 姿态大方 动作规范 精神饱满 手眼相随 刚柔相济

	35—32
	套路较熟练 动作较规范 精神饱满 用力较好

	31—28
	套路较熟练 姿势较正确

	27—24
	能基本完成套路 姿势基本正确

	24分以下
	不能独立完成套路


(二）考勤成绩（100分，占总分10%）

    考勤成绩由任课老师根据学生上课的出勤情况与上课时的表现给分。

1、旷课，1次，扣10分，旷课3次及以上，考勤成绩记0分；

2、迟到或早退，1次，扣5分；

3、迟到或早退，累计2次，合记一次旷课；

4、凡请假累计3次及以上，扣10分；

5、一学期累计缺课1/3（包括：旷课、病假、事假），取消期末考试资格，期末成绩为0分，且不予补考。
课堂表现扣分参考：（最终解释权归任课教师）
（1）课堂上穿非运动服以外服装，1次扣2分；

（2）上课态度不认真，1次扣1分；

（3）运动参与不积极，1次扣1分。
(三）平时成绩（100分，占总分30%）

根据学生学习上海师范大学网络教学平台的情况以及完成作业的情况进行评分。（40分）
学期报告一份，根据撰写文稿质量、深刻程度、真实情况给分。（60分）
课程目标、考核内容及评价形式
表4：课程目标、考核内容和评价形式表
	课程目标
	考核内容
	评价形式
	评价标准

	课程目标3
	专项基本运动技能，基本体能（平衡、耐力、柔韧、力量、灵敏）
	专项技能完成标准评定，身体素质达标检查
	学生能否准确的完成专项技术动作，技术动作是否符合人体解剖生理结构，对技术概念的理解是否完善；是否达到了考核标准。

	课程目标1
	能够编制可行的个人运动处方，具有自我学习与锻炼的习惯。
	网络学习与完成课外锻炼的情况
	学生能否按照既定的运动计划进行身体锻炼与完成理论知识报告，是否达到考核标准。

	课程目标2
	表现出良好的体育道德和合作精神，在运动中体验乐趣与自身锻炼成果。
	日常出勤与课堂表现
	课堂中分组练习的情况是否达到标准，日常出勤与表现是否达到要求。


基于立德树人的根本任务，在学业评价上构建“过程性评价与形成性评价”相结合、“相对性评价与结果性评价”相结合的多元评价体系，课程成绩注重德育引领，主要包含考勤成绩、平时成绩和期末成绩。

九、课程资源

（一）教材

国家体育总局健身气功管理中心. 健身气功:八段锦·六字诀·五禽戏·易筋经 [M]. 北京：人民体育出版社，2005.

国家体育总局健身气功管理中心. 健身气功：大舞·马王堆导引术·十二段锦·导引养生功十二法·太极养生仗  [M]. 北京：人民体育出版社，2012.

李德印《24式太极拳》M，北京体育大学出版社。2010.

吕韶钧《太极----八法五步》M，北京体育大学出版社.2018.
自编《坐式养生功》
蔡皓等. 大学体育教程[M]. 北京：北京体育大学出版社，2018.
（二）网络资源

   君果信息. 上海师范大学公共体育慕课2018. 上海师范大学网络教务处系统
超星.上海师范大学网络教学平台.上海师范大学网络教务处系统
