
《彭祖导引术》教学大纲 

课程编号：1902G0118               课程类型： 公共基础课 

课程名称：彭祖导引术              英文名称： Pengzu's health guidance 

学  分： 2                      适用专业：非体育专业 

一、课程的性质、目的及任务 

    1．课程的性质：本课程为公共体育选项课程。彭祖导引养生术是中华养生文化的重要

组成部分，是原始社会后期中国古老的体育医疗、保健、养生的一种方法。功法注重动静兼

炼，内外双修，动作简单易学，健身效果好的运动项目。 

2．课程的目的：本课以彭祖导引术的基本套路为主要学习内容。通过合理的彭祖导引

术技法的学习和锻炼，形成良好的体育行为和锻炼习惯。通过导引术的习练，能够促使脏腑

经络的气血流畅，激发潜能，提高脏腑功能与肌体关节的抗病能力。让学生了解彭祖文化，

彭祖导引养生术的健身原理，养成良好的健身、养生习惯。 

3．课程的任务：通过系统化的学习，使学生掌握彭祖文化的起源、历史；掌握彭祖导

引术的健身方法，掌握彭祖导引养生十二桩、彭祖导引养生拳的功法。了解健身气功的内涵，

掌握六字诀、八段锦等国家大力推广的健身气功功法。通过合理、科学的体育教学和锻炼过

程，促使学生养成健康的生活方式和，掌握正确的健身方法，提高身体素质，促进身心健康。 

二、课程教学目标及其对专业毕业要求的支撑 

课程目标 1： 了解徐州地域文化和彭祖导引术的起源，自觉担负起地方文化传承的责

任。对彭祖导引术的文化内涵和养生价值有较深的认识和理解，建立养生意识，养成终身锻

炼的习惯。（支撑毕业要求指标点 8.2） 

    课程目标 2：熟练掌握彭祖导引术套路，不断提高运动技术水平；在技术技能考核达到

良好以上标准。（支撑毕业要求指标点 8.2） 

    课程目标 3：能够运用所学技术，自觉通过彭祖导引术的学习和锻炼，提高对传统体育

文化的认同感。学以致用，向他人传递养生的理念和锻炼方法。提高自身体育文化和道德修

养，关心集体乐于助人，人际关系和谐，具有寻找他人和集体支持的能力。在彭祖导引术的

教学和锻炼过程中，能主动参与，积极与他人合作，具有团队意识。（支撑毕业要求指标点

8.2） 

课程目标 4：能依据彭祖导引术的特点，结合课程中提到的身体素质锻炼的方法，科学

地进行体育锻炼，全面发展技能，练就强健体魄，提高锻炼能力。（支撑毕业要求指标点 8.2） 

表 1 课程目标与毕业要求的关联矩阵表 

毕业要求 二级指标点 课程目标 

8.2 团队组 让学生熟练掌握彭祖导引术的技术动作，练就强健体魄，提高 课程目标 1 



织能力 锻炼能力。并且对彭祖导引术的养生原理和功法价值有较深刻

的认识和理解，具有较高的体育文化修养和观赏水平，最终达

到身心健康，传承传统体育文化的目的。在体育课堂上，有效

改善学习环境，扩大学生参与面，通过团队合作学习，加强学

生与学生之间的交流，提高学生探索知识的能力，培养学生团

队组织能力和团队精神。 

课程目标 2 

课程目标 3 

课程目标 4 

三、课程目标与教学内容、教学方法的关联矩阵 

表 2 课程目标与教学内容、教学方法的关联矩阵表 

课程目标 教学内容 教学方法 

课程目标 1 

彭祖导引术的起源，功法特点，历史价值，养

生价值，了解彭祖导引术作为非物质文化遗产项目

的生存状况、彭祖养生十二桩的概况、彭祖仿生拳

的基本知识 

课堂讲授（黑板板书与多媒

体讲授相结合）、知识点预

习、讨论 

课程目标 2 
雨露滋润桩、混元一气桩、螳螂扑蝉桩、猴子摘

桃桩、彭公搬山桩、白猿伸臂桩、雄鹰展翅桩、二龙

戏珠桩、托天按地桩、野马过涧桩、草丛蛇行桩、白

猿献果桩、仙人托月、燕子展翅、螳螂扑蝉、神童牵

牛、乌龙盘柱、猴子托桃、猴子爬杆、猛虎出洞 、

青龙潜水、草丛蛇行、雄鹰展翅、猴子爬杆、雄鹰盘

旋、螳螂伸臂、燕子展翅、牧童举鞭、猴子托桃、凤

凰展翅、推山入海、神童牵牛、黑熊扑食、雄鹰提

爪、收势 

讲练结合，强调精讲多练。

根据时间可分为课内训练与

课外训练；根据形式，可分

成个人练习与集体练习。另

外尚可分成单势练习与整套

练习等。实践与讲授交叉融

合，实践贯穿始终。合作探

究、讨论 

课程目标 3 

课程目标 4 

四、课程育人目标 

德育目标 1：通过介绍彭祖养身文化、彭祖导引术及相关的中国体育非物质文化遗产保

护的相关知识，引导学生树立中国特色社会主义的道路自信、理论自信、制度自信和文化自

信。 

德育目标 2：通过分组练习、集体演练、小组合作的教与学的过程，让学生通过亲身体

验，感受中华传统体育文化的博大精深，培养学生的爱国情怀。 

德育目标 3：在案例教学中，让学生了解习近平新时代中国特色社会主义思想，了解中

国体育非物质文化的保护进程、传承使命，引导学生传承中国传统文化，增强学生传承中国

传统文化的责任感和使命感，培养学生为实现中华民族的伟大复兴而努力奋斗的精神品格。 

五、本课程与相关课程的联系 

选修本课程应建立在喜欢传统文化、想要了解地域传统文化的基础上，具有一定田径基

础和基本运动能力。彭祖导引养生术课程根据学生掌握彭祖导引术技术动作的情况，分为初

级班、中级班、高级班三个层次，进行分层次教学。选修高层次班级的学生应具有相应低一

层次彭祖导引养生术水平，第五、六学期选择彭祖导引术的学生应具有中级班彭祖导引术的

技术水平。 

六、课程教学内容安排 



本课程学分为 2 学分，建议开设 32 学时（其中理论教学 2 学时，专项技术教学 30 学

时）。具体教学内容如表 3和表 4所示。 

表 3：初级班教学内容（彭祖导引养生十二桩）安排如下： 

序

号 
教学单元 教学内容及要求 

课程思政案例 
教学环节设计 学时分配 

支持教

学目标 

1 彭祖导引术理论 

1)彭祖导引术概述、技术

特点和练习要求； 

2)彭祖导引术的运动价

值与养生理念； 

3）彭祖导引养生桩的功

法特点以及养生价值 

以“彭祖”的故事为

案例，让学生了解

中国传统养身文化

的博大精深，增强

学生的文化自信。 

1）情境式、以欣赏内容

导入； 

2）讲授式，多媒体相结

合； 

3）讨论式，学生自由发

言讨论。 

2 1 

2 技术教学 1 
1）雨露滋润桩； 

2）上肢力量的练习方法 

以“习近平总书记

关于传承中国传统

文化的重要论述”

为案例，引导学生

认识传承中国传统

文化的重要性。 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

3 技术教学 2 

1）复习 

2）混元一气桩 

3）下肢力量的练习 

以“习近平总书记

在清华大学建校一

百年的讲话”为案

例，强调高校、大学

生在传承优秀传统

文化中的使命。 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

4 
 

技术教学 3 

1）复习 

2）螳螂扑蝉桩 

3）提高立定跳远成绩方

法的学习及练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

5 技术教学 4 

 

1）复习 

2）猴子摘桃桩 

3）提高 50 米成绩练习方

法的学习及练习 

 

以“彭祖导引术”的

申遗之路为案例，

让学生了解中国体

育非物质文化遗产

保护工程，了解中

国传统体育文化传

承的价值和意义。

清楚认识传统文化

在现当代生存中面

临的危机，培养学

生自觉传承中国传

承文化的意识和责

任感。 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 

2 

1 

2 

3 

4 

6 
 

技术教学 5 

1）复习 

2）彭公搬山桩 

3）腿部爆发力的练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

7 技术教学 6 

1）复习 

2）白猿伸臂桩 

3）耐力素质的练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

8 身体素质测试一 

复习 

立定跳远 

引体向上（仰卧起坐） 

50 米跑 

通过以“运动中容

易出现的运动损

伤”为案例，让学生

更加的了解体育运

做好准备活动，全程密

切观察测试学生身心状

况 
2 

1 

2 

3 

4 



 动，消除对运动损

伤的恐惧。运用辩

证法，让学生学会

运用辩证的态度去

认识事物，看待世

界。 9 身体素质测试二 

复习 

800 米跑（1000 米跑） 

 

做好准备活动，全程密

切观察测试学生身心状

况 

2 

1 

2 

3 

4 

10 技术教学 7 

1）复习 

2）雄鹰展翅桩 

3）二龙戏珠桩 

4）燃脂组合练习 

通过不同站位养身

桩的练习，让学生

深切的体会练习中

气息和动作的配

合，气息的调理对

于静心、静神的重

要性，配合舒缓音

乐的练习，让学生

学会放松身心、调

理身心的一种的方

式，更好的认识自

我，通过把自己想

象成各种动物在山

间、林里感受美好

的自然环境，感受

外部世界。 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

11 
 

技术教学 8 

1）复习 

2）托天按地桩 

3）核心力量的练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

12 技术教学 9 

1）复习 

2）野马过涧桩 

3）协调性的练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

13 技术教学 10 

1）复习 

2）草丛蛇行桩 

3）身体控制能力的练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

14 技术教学 11 

1）复习 

2）白猿献果桩 

3）塑形动作的练习 

古人通过模仿动物

的经典动作而创造

了一系列的健身动

作，不仅强调健身

的效果，更强调调

理心里健康，与现

代体育的更高、更

快、更强的目标不

同，启发学生挖掘

中国传统养生文化

的内涵，增强学生

的文化自信。 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

15 技术教学 12 
1）复习十二个动作 

2）核心力量练习 

讲解示范法、分解法和

完整法、预防与纠正错

误法，合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

16 考试 彭祖导引养生十二桩 严格按照考核标准打分 2 

1 

2 

3 

4 

 

表 4：中级班教学内容（彭祖仿生拳）安排如下： 

序

号 
教学单元 教学内容及要求 课程思政案例 教学环节设计 

学时

分配 

支持教

学目标 



1 
彭祖导引养生

术理论 

1)彭祖导引术的生存现状； 

2)彭祖导引术传承的政策解

读； 

3)彭祖导引养生拳的概况。 

以彭祖导引术省级传

承人房丹才的故事为

案例，通过介绍他习

练彭祖导引术的历

程、他的人生观、价

值观和世界观，让学

生感受彭祖导引术丰

富的内涵和普世的社

会价值，增强学生对

传统文化的兴趣，激

发他们自觉参与到彭

祖导引术的习练中。 

1）情境式、以欣赏内容导

入； 

2）讲授式，多媒体相结合； 

3）讨论式，学生自由发言

讨论。 

2 1 

2 技术教学 1 

1）起势 

2）仙人托月 

3）核心力量练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

3 技术教学 2 

1）燕子展翅 

2）螳螂扑蝉 

3）提高引体向上成绩的训练方

法的学习及练习 

通过运动场景的布置

或选择，让学生置于

不同的外部环境而增

强学生的自信心和勇

气。 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

4 
 

技术教学 3 

1）神童牵牛 

2）乌龙盘柱 

3）提高 50 米成绩训练方法练

习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

5 技术教学 4 

1）猴子托桃 

2）猴子爬杆 

3）提高立定跳远成绩训练方法

的练习 

以“世界彭祖文化研

究会”为案例，讲述

彭祖文化对世界各地

的影响，尤其是关于

彭祖的身世，彭祖长

寿的秘诀等专题讲

解、讨论和相互交流，

让学生了解中国传统

文化的博大精深，增

强学生的爱国情怀。 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 

2 

1 

2 

3 

4 

6 
 

技术教学 5 

1）猛虎出洞 

2）青龙潜水 

3）提高仰卧起坐成绩的训练方

法的学习及练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

7 技术教学 6 

1）草丛蛇行 

2）雄鹰展翅 

3）综合运动素质练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

8 
身体素质测试

一 

复习 

立定跳远 

引体向上（仰卧起坐） 

50 米跑 

通过启发学生思考

“体质之于健康的关

系？大学生体质之于

国家发展的关系？为

何要体测？在讲解、

互动、交流中让学生

意识到体质健康的重

要性，通过具体的案

例，促使学生养成终

身锻炼的习惯。 

做好准备活动，全程密切

观察测试学生身心状况 2 

1 

2 

3 

4 

9 
身体素质测试

二 

复习 

800 米跑（1000 米跑） 

做好准备活动，全程密切

观察测试学生身心状况 
2 

1 

2 

3 

4 



10 技术教学 7 

1）雄鹰提爪 

2）猴子爬杆 

3）上肢力量的练习 

 

以世界非物质文化遗

产联合会为案例，让

学生了非物质文化遗

产保护的重要性，体

育非物质文遗产的特

点和传承现状，不同

国家采取的文化保护

策略，引导学生正确

看待传统文化。 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

11 
 

技术教学 8 

1）雄鹰盘旋 

2）黑熊扑食 

3）下肢力量练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

12 技术教学 9 

1）燕子展翅 

2）牧童举鞭 

3）柔韧素质的练习 

以中国传统体育文化

的过去、今天和未来

为专题，促使学生自

己找寻资料，分析资

料，提出个人的观点，

启发学生思考，引导

学生建立起中华人民

共和国的制度自信和

道路自信。 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

13 技术教学 10 

1）猴子托桃 

2）凤凰展翅 

3）腰腹力量的练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

14 技术教学 11 

1）推山入海 

2）神童牵牛 

3） 耐力素质的练习 

以“学习彭祖导引术

的感受”为话题，请

彭祖导引术的省级或

市级传承人到课堂，

与学生互动，让学生

切身的体会彭祖导引

术的魅力，增强学生

对彭祖导引术的兴

趣，促使学生养成终

身锻炼的习惯。 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

15 技术教学 12 

1）收势 

2）复习整套功法 

3）核心力量的练习 

讲解示范法、分解法和完

整法、预防与纠正错误法，

合作探究、讨论。 
2 

1 

2 

3 

4 

16 考试 彭祖仿生拳 严格按照考核标准打分 2 

1 

2 

3 

4 

七、课程考核与评价 

1. 考核评价方式与成绩评定： 

课程考核以考核学生对课程目标的达成为主要目的，以检查学生对教学内容的掌握程度

为重要内容。课程考核包括体质健康测试、课外体育锻炼和专项考试三个部分，具体考核/

评价细则如表 5。 

各环节的成绩评定方式如下： 

表 5 课程考核/评价细则表 



考核 

环节 

建议 

分值 

课程

目标 
考核重点 考核/评价方式 

建议 

权重 
备注 

体

质

健

康

测

试 

30

分 

2 

3 

4 

学生身体素质，国家体质测试达

标情况。 

依据《国家学生体质健康标

准》测试评分标准 
30% 

课程总成绩=专

项考试（占总

成绩的 50%）+

体质健康测试

（占总成绩的

30%）+课外体

育锻炼（占总

成绩的 20%）”

的计算方法 

课

外

体

育

锻

炼 

20

分 

2 

3 

4 

学生参加课外体育锻炼的次数 

要求一、二年级学生必须参

加课外体育锻炼，每学期每

人不低于 10 次 

20% 

专

项

成

绩 

50

分 

1 

2 

3 

4 

彭祖导引术的掌握情况 彭祖导引术评分表（见表 7） 50% 

学

习

态

度 

扣 

分 

制 

1 

2 

3 

4 

学生出勤率及学习态度 采用扣分制（见表 6）  

早

操 
 

1 

2 

3 

4 

早操出勤次数 

每学期早操缺勤三次以上

（含三次）体育课成绩不予

及格 

 

 

学习态度采用扣分制 

表 6 评分标准表（扣分制） 

内容 扣分因素 
扣分标准 

（分/次） 
备注 

学习态度 

 

缺勤 5 
缺勤超过 5次课，不予

评定成绩 

迟到 1 超过 15 分钟以缺课计 

早退 1 记录一次 

态度消极 2－5 记录一次 

着装违规 2 记录一次 

违反课堂纪律 1－3 记录一次 

团结互助较差 1－3 记录一次 

作弊  记录一次，另行处理 



 

彭祖导引术评分标准 

表 7：彭祖导引术选修体育课技术考核评分标准 

考核内容 

评分依据 

优秀（90-
100） 

良好（80-89） 中等（70-79） 及格（60-69） 不及格（<60） 

彭祖导引术 

动作准确 

熟练 

动作幅度较大 

有力度 

协调优美 

表现力强 

 

动作基本准确 

熟练 

个别动作幅度较小 

力度稍差 

较协调优美 

有一定表现力 

节奏感较好 

动作不够熟练 

有显著错误 

部分动作幅度较小 

动作松懈 

不够协调 

表现力一般 

不明显 

失去节奏 

动作熟练差 

有严重错误 

成套动作幅度较小 

力度差 

协调性差 

表现力差 

明显失去节奏 

成套动作姿势

严重错误 

动作不能完成 

无力度 

不协调 

无表现力 

成套动作 

大部分失去节

奏 

八、参考教材与资料 

教材：张新科，曹杰，张丰主编《大学体育与健康教程》，上海交通大学出版社，2020

年 9 月第 1版第一次印刷，ISBN 978-7-313-23528-2。 

参考书：房丹才（彭祖导引术省级传承人）主编《彭祖导引养生拳》、《彭祖导引四季养

生功》，未正式出版（传承人手稿），完成于 2018。 
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