开封智慧健康职业学院
《体育与健康（武术）》课程标准
一、课程基本信息
	课程名称
	体育与健康（武术）
	课程代码
	

	课程学分
	
	课程学时
	共128学时（理论8学时，实践120学时）

	课程性质
	公共必修课　 公共选修课　 专业必修课　 专业选修课

	课程类型
	A类纯理论课　B1理论+实践课 　B2理实一体化课
C1技能实训课　C2顶岗实习　C3其他纯实践课  

	适用专业及面向岗位
	全校学生
	专业核心课

	前导课程
	
	后续课程
	

	开设学期
	第一学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	第五学期
	第六学期

	
	
	
	
	
	
	

	教学方式
	面授 　实验 　实践 　网络 　研讨 　其他

	考核类型
	考试课 　考查课  　考证课


二、课程性质与任务
（1） 课程性质
本课程是全院学生必修的一门公共必修课程。该课程是具备一定运动能力基础上开设的一门课程，通过各种身体素质和运动能力的培养，为了培养学生的身体素质，团结能力以及培养他们终身体育锻炼习惯的一门理论结合实际的基本课程。该课程类型为技能实训课，课程性质为公共必修课，主要任务是讲授武术的基本功法和套路，使学生了解武术运动的特点和基本理论知识，掌握武术的基本动作和整套套路，达到强身健体的目的。
（2） 课程任务
1.武术是我国宝贵的文化遗产，具有独特民族风格的传统项目，它历史悠久，内容丰富，深受广大青年学生喜爱。对增进健康，增强体质，陶冶情操，防身卫国都有重大的作用。为继承文化传统，培养学生的民族自信心和责任感。
2.本课程是体育课程里一门特殊课程，为学生进行终身体育锻炼提供了一种选择途径。通过本课程的学习增进学生心理与生理的健康、身体协调能力，促进学生全面发展，陶冶情操，增强综合素质。全面发展学生的身体素质，培养学生的道德情操，自觉锻炼意识和能力，促进学生身心健康发展，为终身体育打下良好的基础。
3.学生通过武术套路、散打以及健身气功的学习，使其掌握武术的套路、格斗与功法，使学生具备观赏一般武术运动的能力。
三、课程目标与要求
1. 知识目标：向学生传授武术的历史来源、武术的腿法、手法，了解和掌握武术练习的基本手段和注意事项以及武术运动带给身体各方面的改善；较全面掌握武术套路、散打以及健身气功专项的基本技术、基本技能、基本理论和相关基础知识；掌握武术套路、散打以及健身气功教学与训练的一般原理、方法、形式和手段，以及教学、训练计划的制订和实践能力；较全面了解武术套路、散打以及健身气功科研的信息、内容、方法和实施步骤，具备从事学校体育教学能力和社会体育实践能力。
2.能力目标：熟练掌握两项以上武术运动的基本方法和技能；能够科学地进行体育锻炼，不断提升自己的运动能力；能够掌握两项武术运动项目竞赛规则；能正确测试和评价自己的体质健康状况，有效提高体质、发展体能的锻炼方法；能够合理选用人体所需要的健康营养食品，养成良好的行为习惯及健康的生活方式。
3.素质目标：培养学生终身体育意识；培养学生良好的体育锻炼习惯；培养学生良好的职业道德修养；通过运动改善心理状态，克服心理障碍，养成积极乐观的生活状态。
 四、教学设计思路
大学体育武术课的教学设计，应跳出“竞技套路”思维，回到“育人”本身。课程以“文武兼修、身心俱健”为总纲，把两个学年的武术教学拆成三条相互交织的线索：一是“会练”，让学生掌握足以陪伴终身的太极、八段锦等轻负荷项目；二是“会赏”，通过散打与短棍的体验，看懂中华武技的智慧与分寸，理解“止戈为武”的文化精神；三是“会教”，期末每个人都能带同伴或家人完成一次15分钟晨练，实现从“自己练”到“领着别人练”的角色升级。
五、课程结构与内容
1.教学项目及对接职业能力要求
	教学项目
	教学任务
	对接典型工作任务及职业能力要求
	学时

	项目1：
武术套路
	任务1.1 基本步型
	典型工作任务：校园晨练领操员、社区太极辅导员。
职业能力要求：能规范完成太极二十四式示范，能根据音乐节奏喊出口令并纠正他人动作，具备基本安全提示与运动处方意识
	36

	
	任务1.2基本手型
	
	

	
	任务1.3 24式太极拳
	
	

	项目2：
武术散打
	任务2.1 基本拳法
	典型工作任务：高校搏击社团助教、健身房格斗体验课教练。
职业能力要求：能演示基本拳腿组合并讲解动作要点，能组织两人一对一对抗练习且确保点到为止，掌握简单防护与应急处理流程
	36

	
	任务2.2 基本腿法
	
	

	
	任务2.3 基本摔法
	
	

	
	任务2.4基本组合
	
	

	项目3：
武术短棍
	任务3.1器械方法
	典型工作任务：景区民俗展演员、校园文化节表演者。
职业能力要求：能熟练完成排风棍套路，能在背景音乐中保持节奏与队形，能用简短语言向观众介绍棍术文化意蕴
	36

	
	任务3.2基本步型
	
	

	
	任务3.3排风棍套路
	
	

	项目4：
健身气功

	任务4.1站桩
	典型工作任务：康养中心运动指导师、企业工会健康管家
职业能力要求：能带领中老年群体完成八段锦全套动作，能指导逆腹式呼吸与站桩放松，能根据受训者反馈调整练习强度并记录健康数据
	36
36

	
	任务4.2逆腹式呼吸
	
	

	
	任务4.3基本手型、步型
	
	

	
	任务4.4八段锦
	
	

	总学时
	144


2.教学内容与安排
教学项目1
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务1.1
基本步型
	
学生需掌握武术套路中最基础的步型动作，包括弓步、马步、虚步、仆步、歇步等。要求理解每个步型的身体重心分布、动作要领与转换方法，提高身体的协调性与稳定性。
	教师分解示范，逐步讲解步型动作要点
学生分组模仿练习，互相纠正姿势
步型组合练习，提升连贯性
	3

	任务1.2
基本手型
	学习拳、掌、勾等基本手型，掌握云手、捋、挤、按等太极拳基本手法。要求手型规范，手法流畅，能与步型协调配合，体现太极拳“以柔克刚”的特点。
	手法分解教学与连贯演练
手型与步型配合练习
小组互评，教师巡回指导
	3

	任务1.3
24式太极拳
	学习并掌握24式太极拳完整套路，理解每一式的名称、要领与攻防含义。要求动作连贯、呼吸自然、节奏平稳，具备一定的演练表现力，能独立完成整套动作。
	分式教学，每式分解讲解与练习
分组演练，配合音乐节奏
模拟晨练领操，锻炼教学与组织能力 
	30



教学项目2
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务2.1
基本拳法
	学习直拳、摆拳、勾拳等基本拳法，掌握出拳发力顺序、击打目标及防守姿势。要求动作规范，发力协调，具备基本的攻防意识。
	教师分解示范，空击练习
配对进行拳法攻防模拟
手靶训练，提升击打准确性与力度
	3

	任务2.2
基本腿法
	掌握正蹬、侧踹、鞭腿等基本腿法，理解腿法的运用场景与发力原理。要求支撑稳定，出腿迅速，收腿及时，体现“快、准、稳”的特点。 
	分解动作练习，扶墙踢腿
腿法组合训练，结合步法移动
踢靶练习，强化实战感 
	5

	任务2.3
基本摔法
	学习接腿摔、抱腰摔等基本摔法，掌握摔法技术的运用时机与控制技巧。要求理解“借力打力”，做到安全倒地与保护对手，体现武德与分寸。
	教师示范摔法技术与保护动作
双人配合练习，控制力度
情景模拟，锻炼反应与应变能力
	10

	任务2.4
基本组合
	将拳法、腿法、摔法进行组合训练，掌握“拳腿组合”“拳摔衔接”等基本战术。要求动作连贯，反应迅速，具备在模拟对抗中灵活运用的能力。
	 组合动作编排与重复演练
条件性实战练习，限定技术范围
小组对抗展示，培养战术意识 
	18



教学项目3
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务3.1
器械方法
	学习短棍的握法、持棍姿势、劈、扫、戳、撩等基本器械方法。要求握棍稳固，发力顺畅，理解棍术的攻防含义。
	教师分动作示范，学生跟练
分组进行棍法分解练习
双人配合模拟攻防对练
	6

	任务3.2
基本步型
	结合短棍技术，复习并强化弓步、马步、虚步等基本步型，掌握步型与棍法的协调配合。要求步法灵活，身械合一，体现棍术的节奏感与力量感。 
	步型与棍法结合练习
移动中完成棍法动作
小组展示与互评 
	5

	任务3.3
排风棍套路
	学习并掌握排风棍完整套路，理解套路的结构、节奏与文化意蕴。要求动作流畅，棍法清晰，具备在音乐伴奏下完成表演的能力，并能简要介绍棍术文化。
	分段教学，逐步连贯
配乐演练，提升表现力
模拟文化节表演，锻炼表达与展示能力
	25



教学项目4
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务4.1
站桩
	 学习混元桩、抱球桩等基本站桩功法，掌握身体放松、重心下沉、呼吸自然的要领。要求姿势正确，心态平静，体会“静中求动”的气功状态。
	教师示范与调形
集体站桩练习，配合呼吸引导
小组分享身体感受，教师点评
	2

	任务4.2
逆腹式呼吸
	学习逆腹式呼吸法，掌握呼吸与动作的配合，理解“气沉丹田”的基本原理。要求呼吸深、长、细、匀，能自然运用于功法练习中。
	 呼吸法单独训练
结合简单动作进行呼吸配合练习
小组互助调整呼吸节奏
	1

	任务4.3
基本手型、步型
	学习健身气功中的基本手型与步型，掌握其与呼吸、意念的配合。要求动作舒缓，意念集中，体现“形、气、意”合一。
	 手型步型分解教学
组合练习，配合呼吸与意念引导
分组演练，互相观察与纠正 
	2

	任务4.4
八段锦
	学习并掌握八段锦完整套路，理解每一式的健身功效与动作要领。要求动作舒展，呼吸配合自如，具备带领他人进行练习的能力。
	分式教学，强调呼吸与动作配合
分组带练模拟，扮演“健康指导师”角色
录制微课，提升教学能力 
	31



六、课程实施条件
1.课程师资
知识结构要求：任课教师应具备扎实的武术理论基础，系统掌握武术史、武术理论、运动人体科学及运动训练学等知识；精通24式太极拳、武术散打、武术短棍、健身气功（八段锦）等至少两项项目的技术体系与教学方法。
职业能力要求：

教学能力：能够熟练进行动作示范与分解教学，有效组织个人练习、分组练习和模拟实战，具备良好的课堂管理与安全风险防控能力。
实践指导能力：能够准确发现并纠正学生的动作错误，具备基本的运动损伤预防与应急处置能力。
课程思政能力：能够将武德教育、民族文化自信、“止戈为武”的哲学思想等思政元素有机融入教学全过程。
教学团队要求：
专任教师：应具备高校教师资格及武术相关专业的学历背景或国家级武术运动员、教练员、社会体育指导员（武术）等资质，负责课程的核心教学与整体设计。
兼职教师：可聘请来自武术协会、专业队、康养机构或安保行业，具有丰富实践经验的教练员、指导员或行业专家，承担部分专项技能（如散打、短棍、气功养生）的教学或讲座，形成“双师”结构，确保教学内容的先进性与职业导向性。
2.教学场地与设备配置
主要场地：标准室外田径场
设备设施要求：
通用设备：多媒体音响设备（用于播放教学音乐、口令）、移动扩音器。
专项设备：
武术套路/健身气功：无特殊器械要求，可配备便携式播放器。
武术散打：拳套、脚靶、手靶、护具（护头、护胸、护裆）、摔跤垫或擂台。
武术短棍：统一规格的武术短棍（数量需满足学生人手一根）、短棍存放架。
安全与辅助设备：急救药箱、保温桶（供应饮用水）。
3.教学方法与手段
（一）采用模块教学法，将学期内容分成各个模块来进行。
通过教师的理论讲解和动作示范分解等，教会学生学习与运用武术运动技能的知识、民族传统体育锻炼的知识、传统体育养生保健的知识、武术竞技比赛规则和比赛方法的知识。
（二）实践环节的要求
认真听讲看示范做练习，练习时动作要协调一致。通过“常练”使学生把认知阶段和练习阶段所学的技术和技能运用到实际练习中，这样阶段性的、循序渐进的和反复地练习可达到巩固动作技术、提高运动技能的效果。
（三）提供“常赛”的平台
“以赛导学”“以赛代练”“以赛促评”。培养学生顽强拼搏追求卓越的精神，养成团结合作和竞争意识，运用比赛形式激发学生的斗志，激发学生的潜能，获取更好的教学效果。
4.课程资源开发与利用
（1）教材编写与使用
教材：《大学生体育与健康》王文雯等，教学科学出版社，第四版（2024年4月，第4版）
参考资料：
《武术概论》国家体育总局武术研究院，高等教育出版社，第1版（2017年8月，第1版）
《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，第1版（2018年6月，第1版）
《中国武术思想史》杨祥全著，山西科学技术出版社，第1版（2017年11月，第1版）
《武术散打教程》马学智著，高等教育出版社，第1版（2023年5月，第1版）
《24式太极拳》李德印著，北京体育大学出版社，第1版（2010年1月，第1版）
（2）数字化资源开发与利用
网络学习资源推荐：大学慕课
七、课程评价与考核
根据教学的目的和要求，对本课的考核在学期末进行，考核的内容结合学期所学的基本内容进行考核。
综合评分：考试成绩70％＋平时成绩（出勤等）30%
1.考试内容：24式、八段锦、散打、短棍考核
 八、其他教学建议
课程标准编制信息：
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