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《中国传统养生学》课程教学大纲 

课程信息 

1. 课程定义：《中国传统养生学》是一门研究与揭示中国传统养生的基本规律，阐明传统养生的基本原理与方法的

课程，传授传统体育养生的基础知识、基本理论和基本技能，培养学生具有从事传统养生教学、指导健身养生和科

学研究能力的理论课程。 

2．编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院康复治疗学专业本科人才培养方案》（2018 年版）编写。  

3．课程性质：专业选修课 

4．学时数（周数）与学分：36学时，2学分。  

课程目标 

学生通过本课程的学习，培养具有良好的思想道德素养与科技人文素养，较强的终身学习能力、创新实践能力和社

会适应能力，系统掌握中国传统养生学的教学、指导养生、科研和管理的基本理论与方法，具备较强的专业理论和

传播、推广、传承、创新传统养生文化能力，能胜任传统体育养生理论教学，大众健身，组织管理，科学研究等工

作的应用型人才。 

完成课程后学生将能够：  对应毕业要求： 

1．掌握传统体育养生功法及练习要领，掌握调身、调息、调心的基本技

术。                                                            

1．具备传统体育养生理论的教学研

究、创新解决问题的能力 预期学习成果 

 

2．开展传统体育养生教学设计并组织实施。 
2．具有在社区健身站点、健身俱乐部

进行养生功法的教学能力。 
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3．学生具有自我健身养生的能力。 

3．引导学生热爱中华民族传统体育养

生文化,培养学生的社会主义核心价值

观,使学生形成传统养生文化与科学的

生活方式相融合，树立科学、文明、

健康的养生保健理念。 

4．学生掌握教学方法和解决问题的能力。 

4．培养学生运用辩证唯物主义和历史

唯物主义客观分析和认识养生的发

生、发展、演变及规律的能力。 

 

教学内容 
教学

时数 
教学方法 预期成果 评价方法 

1. 传统体育养生理论概述 

知识点：传统体育养生学的起

源；理论体系的形成和发展；传

统体育养生学的主要特点、传统

体育养生学的学习方法。 

2 

在讲解法的基础上，以讨论教

学法为主。 

1．分小组从社会需要的角度讨论

传统体育养生学的起源，对如何发

展传统体育养生提出建议； 

2．分小组讨论养生理论体系的形

成和发展；传统体育养生学的主要

特点、传统体育养生学的学习方

法； 

3．小组代表总结，教师点评； 

1.以传统体育养生功法

为例，说明其源流与特

点，具备传统体育养生

源流的基本知识。 

2.能够对传统体育养生

的发展现状进行调查、

评估并提出改进意见，

具备基本的调查能力。 

1.以小组为单位，学生

以功法或拳法为例，阐

述传统养生术的来源、

特点、学习方法； 

2.提交某一养生功法源

流的调查分析报告。 
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2.传统体育养生学的哲学基础 

（1）阴阳学说 

 知识点：阴阳学说的基础内容、

阴阳学说在传统体育养生学中的

应用。 

（2）五行学说 

 知识点：五行学说的基础内容、

五行学说在传统体育养生学中的

应用。 

4 

在讨论教学法的基础上，以问

题探究为主。 

1．分小组从中国传统文化的角度

讨论阴阳学说、五行学说的内涵，

对如何理解阴阳学说、五行学说提

出建议； 

2．分小组讨论阴阳五行的内在关

联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

答疑法 

1. 学生提问； 

2. 教师回答问题。 

1.学生能够正确理解天

人合一思想，具备整体

观察事物的基本能力； 

2.能够以功法技术为

例，运用阴阳五行学说

说明其动作之间的关联

性； 

3. 对天人合一的整体

观，阴阳五行学说在养

生中的运用提出自己意

见，具备理论与实践相

结合的基本素质； 

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述天人合一的整体观，

阴阳五行学说的基本内

涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 

 

3. 传统体育养生学的思维方法 

知识点：比较、演绎、类比、以

表知里等思维方法。 

2 

  在答疑法的基础上，以讨论教学

法为主。 

答疑法 

1. 学生提问；   

2. 教师回答问题； 

讨论教学法 

1．分小组讨论传统体育养生学的

1.学生能够正确理解比

较、演绎、类比、以表

知里等，具备运用思维

方法的能力； 

2.能够以功法技术为

例，说明比较、演绎、

类比、以表知里之间的

关联性； 

3. 对比较、演绎、类

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述比较、演绎、类比、

以表知里的基本内涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 
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思维方法，对如何理解比较、演

绎、类比、以表知里提出建议； 

2．分小组讨论比较、演绎、类

比、以表知里的内在关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

 

比、以表知里的思维方

法在养生学中的运用提

出自己意见，具备分析

问题和解决问题的能

力。 

4. 气、血、津液、精、神 

（1）气 

知识点；气的基本概念、气的生

成、气的生理功能、气的运功形

式、气的分类。 

（2）血 

知识点：基本概念、血的生成、

血的循行、血的生理功能。 

（3）津液 

知识点：基本概念、津液的生

成、津液的生理功能、津液的输

布与排泄。 

（4）精 

6 

在讲解教学法的基础上，以讨

论教学法、答疑法为主。 

1．分小组从中国传统养生文化的

角度讨论气、血、津液、精、神的

内涵，对如何理解气提出建议； 

2．分小组讨论气、血、津液、

精、神的内在关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

答疑法 

1. 学生提问；  

2. 教师回答问题; 

1.学生能够正确理解

气、血、津液、精、神

的基本概念。 

2.能够以功法技术为

例，运用气、血、津

液、精、神说明其动作

之间的关联性，具备理

论与实践相结合的基本

技能。 

 

1.以小组为单位，要求

学生以功法或拳法为

例，阐述气、血、津

液、精、神的基本内

涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 
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知识点；基本概念、精的生成、

精的生理功能。 

（5）神 

知识点：基本概念、神的生成、

神的作用。 

5. 脏 腑 

（1）五脏 

知识点：即心、肝、脾、肺、肾

五脏的主要生理功能以及五脏与

体、窍、志、液的关系。 

（2）六腑 

  知识点：即是胆，胃，小肠，

大肠，膀胱，三焦，六腑的主要

生理功能。 

（3）奇恒之府 

知识点：主要讲授脑、女子胞的

主要生理功能。 

（4）脏腑之间的关系 

知识点：脏与腑之间的关系，六

6 

在讨论教学法的基础上，重点

运用答疑法教学。 

1．分小组从传统医学的角度讨论

脏 腑，对如何理解脏腑提出建

议； 

2．分小组讨论脏腑功能的内在关

联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

答疑法 

1. 学生提问； 

2. 教师回答问题; 

1.学生能够正确理解脏

腑功能，掌握脏腑的基

本知识； 

2.能够以功法技术为

例，说明心、肝、脾、

肺、肾的关联性； 

3. 对心、肝、脾、肺、

肾在养生中的运用提出

自己意见，具备理论运

用和独立思考问题的能

力； 

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述心、肝、脾、肺、肾

的基本功能； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 
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腑之间的关系，五俯之间的关

系。 

6. 经络与腧穴 

（1）经络 

知识点：经络概说，经络系统的

内容简介，十四经脉的循行部

位。 

（2）常用腧穴 

知识点：腧穴的概说，常用腧

穴。 

6 

在讨论教学法的基础上，以讲

解和体验法为主。 

1．分小组进行讨论经络与腧穴，

要求提前查阅文献，对如何理解经

络与腧穴提出建议；  

2．分小组讨论经络与腧穴的内在

关联；体验经络穴位在动作完成中

的作用； 

3．小组代表总结，教师点评； 

1.学生能够正确理解经

络与腧穴，掌握其基本

知识； 

2.对经络与腧穴在养生

中的运用提出自己意

见，掌握经络与穴位运

用的基本技能； 

1.要求学生以功法或拳

法为例，阐述经络与腧

穴的基本内容； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 

 

7. 传统养生功法分类 

知识点： 

   特点分类、地域分类、文化分

类、功能分类。 

1 

在讨论教学法的基础上，重点

运用体验教学法； 

1．分小组从中国传统文化的角度

讨论传统养生功法分类，对如何理

解文化分类提出建议； 

2．分小组讨论功能分类的内在关

联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

体验法 

1.学生能够正确理解和

掌握传统养生功法分类

的基础知识； 

2.能够以功法技术为

例，具备阐明特点分

类、地域分类、文化分

类、功能分类之间的关

联性的能力； 

 

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述特点分类、地域分

类、文化分类、功能分

类的基本内涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 
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1. 教师导入； 

2. 师生互动； 

8. 传统体育养生的基本技术 

（1）调   身 

知识点： 形体调节的基本方法、

要领及注意事项。 

（2）调   息 

知识点：  呼吸调节的基本方

法、要领及注意事项。 

（3）调   心 

知识点：  心理调节的基本方

法、要领及注意事项。 

2 

在示范教学法的基础上，以讨

论教学法和体验教学法为重点。 

1．分小组从养生的角度讨论调

身、调息、调心的内涵和方法，对

如何理解调身、调息、调心提出建

议； 

2．分小组讨论调身、调息、调心

的内在关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

体验法 

1. 教师导入；  

2. 师生互动； 

1.学生能够正确理解和

掌握调身、调息、调心

方法的基本知识； 

2.对调身、调息、调心

在养生中的运用提出自

己意见，具备正确示范

的能力； 

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述调身、调息、调心的

基本内涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 

 

9. 传统体育养生功法 

（1）健身气功·易筋经 

知识点：功法源流、功法特点、

主体动作与功理。 

2 

  在示范讲解教学法的基础上，重

点运用体验教学法； 

1．分小组从养生的角度讨论健身

气功·易筋经、大舞、养生态能拳

的功法特点，对如何理解易筋经、

大舞、养生态能拳的养生理论提出

1.学生能够正确理解和

掌握易筋经、大舞、养

生态能拳的功法特点的

基础知识； 

2.能够以功法技术为

例，说明易筋经、大

1.要求学生以功法或拳

法为例，结合自己体

验，阐述易筋经、大

舞、养生态能拳功法特

点； 

2.对学生掌握本章节知
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（2）健身气功·大舞 

知识点：功法源流、功法特点、

主体动作与功理。 

（3）养生态能拳 

知识点：功法源流、功法特点、

主体动作与功理。 

建议； 

2．分小组讨论易筋经、大舞、养

生态能拳主体动作； 

3．小组代表总结，教师点评；师

生互动体验； 

 

舞、养生态能拳之间的

异同； 

3. 对养生练功反应提出

自己意见和教学指导能

力； 

识点的水平进行提问考

查，判定其程度； 

 

10. 练功要领 

知识点： 松静自然、意气相随、

动静结合、炼养相兼、上虚下

实、引气归元、火候适度、循序

渐进。 

 

 

1 

在讨论教学法的基础上，重点

运用示范和体验教学法； 

1．分小组从养生的角度讨论练功

要领，对如何理解练功要领提出建

议； 

2．分小组讨论松静自然、意气相

随、动静结合、炼养相兼、上虚下

实、引气归元、火候适度、循序渐

进内在关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

示范体验法 

1. 教师示范体验导入； 

2. 师生互动； 

1.学生能够正确理解和

掌握松静自然、意气相

随、动静结合、炼养相

兼、上虚下实、引气归

元、火候适度、循序渐

进等要领的基本知识；  

2.能够以功法技术为例

具备阐明松静自然、意

气相随、动静结合、炼

养相兼、上虚下实、引

气归元、火候适度、循

序渐进之间的关联性和

运用的能力； 

1.以小组为单位，要求

学生以功法或拳法为

例，阐述松静自然、意

气相随、动静结合、炼

养相兼、上虚下实、引

气归元、火候适度、循

序渐进的基本内容； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问，

判定其程度； 
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11. 传统养生的辨证练功 

知识点： 

   动作的阴阳辨证、呼吸方法的

阴阳辨证、心理调节方法的阴阳

辨证；体质的八纲辨证，（即表、

里、寒、热、虚、实、阴、阳）。 

2 

在讲解教学法的基础上，重点

运用讨论教学法； 

1．分小组从养生的角度讨论辨证

练功的内涵和方法，对如何理解八

纲辨证提出建议； 

2．分小组讨论动作的阴阳辨证、

呼吸方法的阴阳辨证、心理调节方

法的阴阳辨证的内在关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

1.学生能够正确理解和

掌握传统养生的辨证练

功的基础知识； 

2.能够以功法技术为

例，能够阐明其动作的

阴阳辨证、呼吸方法的

阴阳辨证、心理调节方

法的阴阳辨证；体质的

八纲辨证之间的关联性

和运用的能力； 

1.随机提问，要求学生

以功法或拳法为例，阐

述动作的阴阳辨证、呼

吸方法的阴阳辨证、心

理调节方法的阴阳辨

证；体质的八纲辨证的

基本内涵； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

核，判定其程度； 

 

12.预防与治则 

（1）预 防 

知识点：未病先防、既病防变。 

（2）治 则 

知识点：扶正祛邪、正治反治、

治标与治本、因人因地因时制

宜。 

2 

在讲解教学法基础上，重点运

用讨论教学法； 

1．分小组讨论预防与治则的内

涵，对如何理解预防提出建议； 

2．分小组讨论预防与治则的内在

关联； 

3．小组代表总结，教师点评； 

1.学生能够正确理解和

掌握预防与治则的基本

知识； 

2.能够以功法技术为

例，说明预防与治则之

间的关联性；  

3. 对预防与治则在养生

教学中的运用提出自己

意见；能够运用于教学

的能力； 

1.以小组为单位，要求

学生以功法或拳法为

例，阐述预防与治则的

基本内容； 

2.对学生掌握本章节知

识点的水平进行提问考

察，判定其程度； 

 

合计 36    
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考核办法 权重（%） 

1.平时表现（考勤、作业、课堂参与度） 10 

2.调查报告（传统体育养生发展现状调查报告） 10 

3.模拟授课（传统养生功法教案编写与教学实施） 20 

成绩评定 

4.理论考试（对于重要概念、规律、理论的记忆、理解与运用） 60 
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