《公共体育课》课程武术选项教学大纲
一、课程基本信息
	英文名称
	public physical education
	课程代码
	00061001、00061002、00061003、00061004

	课程性质
	通识教育课程
	授课对象
	本科生

	学   分
	4
	学   时
	130

	主讲教师
	公共体育系武术专项教师
	修订日期
	2023年

	指定教材
	《大学体育教程》


二、课程目标
（一）总体目标： 
武术运动是我们中华民族传统的体育运动项目，它以技击动作为主要内容，通过套路及搏斗形式的体能训练，达到增强体质，提高搏击技巧，培养意志品质的目的。它源远流长，精深博大，以中医学作旁参，以兵学为实用，以中国古典哲学为指导，是中华民族宝贵的文化遗产。武术运动能有效地发展速度、力量、耐力、柔韧、灵敏协调等身体素质以及个性、意志品质等心理素质，还能提高学生们自身的防身技能。
通过武术选项课、选项提高课的学习，使学生能更加了解中华武术的基本知识，初步掌握一些基本的武术套路、防身术等技术，学到科学锻炼身体的方法，培养独立锻炼的能力、兴趣和习惯，为其终身体育打好基础。
（二）课程目标： 
课程目标1：
增强学生体育理论和专项理论知识，从盲目的练变为有目的、有计划的练，从而提升学生的练习效果。
课程目标2：
学习和掌握中华武术的基本技术动作和一些简单套路，以及一些自卫防身的攻防技术，进而培养学生能以武术为锻炼内容的能力，养成习武的好习惯，从而不断提高健康水平。
通过对武术套路、防身术的习练和对武术文化知识的学习，使学生进一步了解中华武术这一传统体育项目的内涵。 
加强“武德”教育，弘扬中华民族的美德，培养学生高尚的思想品质和爱国主义精神。 
课程目标3：
全面提升学生身体素质，引导学生积极参与锻炼，改善身体素质水平。
（三）课程目标与毕业要求、课程内容的对应关系
表1：课程目标与课程内容、毕业要求的对应关系表 
	课程目标
	对应课程内容
	对应毕业要求

	课程目标1
	基础体育理论和专项理论
	完成考试，获得学分

	课程目标2
	专项技术教学
	完成考试，获得学分

	课程目标3
	身体素质练习
	完成考试，获得学分


三、教学内容
（一）选项课
第一模块 基础体育理论和专项理论
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第一章：大学体育概述                                  （第一学期）
第二章：体育锻炼与形态机能                            （第一学期）
第三章：体育锻炼与心理健康                            （第二学期）
第四章：体育锻炼与生活方式                            （第二学期）
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识和专项理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论和专项理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论和专项理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成线上考试。
第二模块 武术专项部分
1.教学目标
通过武术专项的学习，正确掌握部分武术基本功的技术动作，能够独立完整演练所学的少林拳，太极拳。
2.教学重难点
重点：熟练掌握本学期所授的武术基本功，少林拳，太极拳的技术动作。
难点：准确、完整的完成所学技术的动作。
3.教学内容
1．武术基本功
（1）基本手型：拳、掌、勾等
（2）基本步型：弓步、马步、仆步、虚步、歇步等
（3）基本手法：冲拳、劈拳、砸拳等；击掌、推掌、劈掌、砍掌等
（4）基本腿法：基本柔韧性练习，以及正踢腿、侧踢腿、里合腿、外摆腿等
2．少林拳：（参考蔡云龙《少林寺拳棒阐宗》之“少林罗汉十八手”）
3．太极拳
（1）太极拳桩功
（2）二十四式太极拳
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素练习前先进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对素质技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
（二）选项提高课
第一模块 基础体育理论和专项理论知识
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论和专项理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成线上考试。
第二模块羽毛球专项部分
1.教学目标
通过武术专项的学习，巩固提高武术基本功的技术动作，初步了解器械套路及太极推手
2.教学重难点
重点：巩固提高武术基本功的技术动作，培养学生的创新能力。
难点：创新意识的建立和形成，独立完成器械套路的创编。
3.教学内容
1．武术基本功：基本手法、腿法；基本柔韧性练习等
2．少林拳：（参考蔡云龙《少林寺拳棒阐宗》之“少林八步连环”）
3．太极拳：四十八式太极拳、太极推手等
4．棍术：自选套路
5．刀术：自选套路
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素练习前先进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
四、学时分配
表2：各章节的具体内容和学时分配表
	
	
                 时   数

内   容

	一年级
	二年级
	备注

	
	
	选项课
	选项课
	选项提高课
	

	
	
	第一
学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	第三学期
	第四学期
	

	理论
	基础理论
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	专项理论知识分散在各选项课教学过程中进行


	专
项



	1．武术基本功
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	

	
	2．少林拳
	8
	
	14
	
	
	
	

	
	3太极拳
	
	18
	
	18
	
	
	

	
	4棍术
	
	
	
	
	12
	
	

	
	5．刀术
	
	
	  
	
	
	14
	

	
	6．倒立姿势
	
	2
	
	2
	
	2
	

	
	7．反姿势或休息
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	

	
	8．组合动作
	2
	4
	3
	4
	3
	4
	

	身体素质
	速度素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	力量素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	耐力素质
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	
	柔韧、协调素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	灵敏、平衡素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	其它
	身高、体重、肺活量等项目测试
	2
	
	2
	
	2
	
	

	
	机动
	
	
	
	
	
	
	

	合计
	
	28
	34
	34
	34
	34
	34
	


五、教学进度
表3：一、三学期教学进度表
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	5
	
	
	《国家学生体质健康标准》测试(1)
	2
	检查新生体质健康状况。
	

	6
	
	
	《国家学生体质健康标准》测试(2)
	2
	检查新生体质健康状况。
	

	7
	
	
	1、学习武术基本功（手型、步行、手法）
2、学习武术基本功（拳法、腿法）
3、往返跑练习
	2
	了解本班的身体素质情况；初步掌握武术套路的基本手型、步型和手法。提高身体素质。
	

	8
	
	
	1、复习武术基本功（手型、步行、手法）                          2、学习武术基本功（拳法、腿法）                    3、身体素质练习：力量
	2
	初步掌握拳法、腿法动作技术；增强上下肢力量。
	

	9
	
	
	1、复习武术基本功（拳法、腿法）             2、身体素质练习：力量
3、立卧撑练习
	2
	初步掌握拳法、腿法动作技术；增强上下肢力量。
	

	10
	
	
	1、学习少林拳（1—5）
2、介绍防身术基本知识
3、往返跑练习
	2
	初步掌握所学少林拳和防身术动作技术，提高身体素质。
	

	11
	
	
	理论课：
1、武术运动概述
2、第一章  大学体育
3、第二章  体育锻炼对人体生理机能的影响
	2
	使学生了解武术运动的概况、运动规律、发展趋势以及武术竞赛规则；学习体育基本知识以及参加体育对人体生理机能的影响等内容。
	

	12
	
	
	1、学习少林拳(6—10) 
2、立卧撑练习
3、耐力跑练习
	2
	初步掌握本堂课所学少林拳动作技术；通过耐力跑，提高学生心肺功能。
	

	13
	
	
	1、复习少林拳                              2、学习少林拳(11—15)                               3、身体素质练习：耐力跑练习
	2
	巩固已学少林拳动作技术；初步掌握本堂课所学少林拳动作技术；通过耐力跑提高学生心肺功能。
	

	14
	
	
	1、复习少林拳 
2、学习少林拳(16—20)   
3、一分钟立卧撑测试身体
4、素质练习：耐力跑练习
	2
	进一步熟练已学少林拳动作技术；初步掌握本堂课所学少林拳动作技术；通过耐力跑提高学生心肺功能。
	

	15
	
	
	1、学习少林拳(21—24)                              2、学习防身术(手法 )
3、5×10米往返跑测试                                4、身体素质练习：耐力跑练习
	2
	初步掌握本堂课所学少林拳和防身术动作技术；通过耐力跑，提高学生心肺功能。
	

	16
	
	
	1、复习少林拳                             2、学习防身术(格挡、勾踢 )                              3、素质测试：12分钟跑
	2
	熟练少林拳整套动作技术；巩固已学防身术动作技术及其运用；通过12分钟跑测试，检查耐力素质练习效果。
	

	17
	
	
	  少林拳技术考试                                                                
	2
	通过少林拳技术考试检查本学期教学效果。
	



表4：二、四学期教学进度表
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	1
	
	
	1、复习武术基本功
2、学习武术基本功（腿法）
3、身体素质练习：柔韧素质
	2
	巩固基本功，要求动作规范；提高学生柔韧素质。
	

	2
	
	
	1、复习武术基本功
2、学习太极拳基本功（手型、步型、步法）
3、身体素质练习：灵敏素质
	2
	掌握太极拳基本手型、步型、步法；提高学生柔韧素质。
	

	3
	
	
	1、学习太极拳基本动作（手法、组合动作）
2、身体素质练习：腰腹力量素质
3、身体素质练习：上下肢力量
	2
	掌握太极拳基本动作；提高学生腰腹力量素质。
	

	4
	
	
	1、学习二十四式太极拳（1—3）
2、学习防身术腿法
3、身体素质练习：上下肢力量
	2
	初步掌握本堂课所学二十四式太极拳动作技术；初步掌握防身术腿法动作技术；提高学生上下肢力量素质。
	

	5
	
	
	理论课：
一年级：第三章
二年级：第七章
民  办：第五、六章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识，为理论考试做好准备。
	据天气情况提前或推迟

	6
	
	
	1、学习二十四式太极拳（4—6）
2、学习防身术肘法
3、身体素质练习：上下肢力量
	2
	初步掌握本堂课所学二十四式太极拳动作；初步掌握防身术肘法动作技术；提高学生上下肢力量素质。
	

	7
	
	
	1、学习二十四式太极拳（7—9）
2、学习防身术摔法
3、耐力素质练习
	2
	初步掌握本堂课所学二十四式太极拳动作技术；初步掌握防身术摔法动作技术；提高学生耐力素质。
	

	8
	
	
	1、学习二十四式太极拳（10—12）
2、腰腹力量素质
3、耐力素质练习
	2
	初步掌握本堂课所学二十四式太极拳动作技术，提高学生腰腹力量、耐力素质。
	

	9
	
	
	1、学习二十四式太极拳（13—15）
2、耐力素质练习
	2
	初步掌握所学二十四式太极拳动作技术；提高学生耐力素质。
	

	10
	
	
	1、学习二十四式太极拳（16—18）
2、耐力素质练习 
	2
	初步掌握所学二十四式太极拳动作技术；提高学生耐力素质。
	

	11
	
	
	1、学习二十四式太极拳（19—21）
2、耐力素质练习
	2
	初步掌握所学二十四式太极拳动作技术；提高学生耐力素质。
	

	12
	
	
	1、学习二十四式太极拳（22—24）
2、800、1000米考试
	2
	初步掌握所学二十四式太极拳动作技术；检查学生耐力素质。
	

	13
	
	
	体质健康测试：仰卧起坐、引体向上、立定跳远）
	2
	通过体质健康测试，检查、了解学生的体质健康水平。
	

	14
	
	
	理论课：
一年级：第四章
二年级：第八章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识，为理论考试做好准备。
	据天气情况提前或推迟

	15
	
	
	体质健康测试（身高、体重、肺活量、坐位体前屈、50米）；体育理论网上考试
	2
	通过体质健康测试，检查、了解学生的体质健康水平。检查理论知识教学效果。
	学院协调安排

	16
	
	
	1. 复习二十四式太极拳
1. 复习防身术
体育理论网上考试
	2
	巩固二十四式太极拳全套动作技术；熟练防身术动作，并能有效运用。检查理论知识教学效果。
	

	17
	
	
	太极拳技术考试
	2
	通过太极拳技术考试检查本学期教学效果。
	


六、教材及参考书目（四号黑体）
1．朱国生，陈忠宇，刘立华.大学体育教程，苏州，苏州大学出版社，2020.     
七、教学方法 
1．讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
2．动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
3.分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
4.分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
      八、考核方式及评定方法
（一）课程考核与课程目标的对应关系 
表5：课程考核与课程目标的对应关系表
	课程目标
	考核要点
	考核方式

	课程目标1
	武术技术动作的掌握
	武术技术考试

	课程目标2
	基础体育理论和专项理论
	理论考试

	课程目标3
	体质健康测试和身体素质
	体质测试


（二）评定方法 （小四号黑体）
1．评定方法 （五号宋体）
（一）考核内容与（比重 ）百分比（表4、5）
表6：考核内容与（比重 ）百分比    
	第 一、 三 学 期
	比例（%）
	第 二、 四 学 期
	比例（%）

	1．武术套路
	50％
	1．武术套路
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2. 男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 武术课项目的考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）

表7：选项提高课考核内容与（比例）百分比
	第 三 学 期
	比例（%）
	第 四 学 期
	比例（%）

	1．武术套路
	50％
	1．武术套路
	50％

	2．《国家学生体质健康标准》
	40％
	2．男2400米、女2000米跑
	30％

	3．平时成绩
	10％
	3．理  论
	10％

	
	
	4. 平时成绩
	10%

	合  计
	100％
	合  计
	100％


注： 武术课项目考核以百分制评分（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）
2．课程目标的考核占比与达成度分析 （五号宋体）
表8：课程目标的考核占比与达成度分析表（五号宋体）
	       考核占比
课程目标
	平时
	期中
	期末
	总评达成度

	课程目标1
	10%
	
	90%
	（例：课程目标1达成度={0.3ｘ平时目标1成绩+0.2ｘ期中目标1成绩+0.5ｘ期末目标1成绩}/目标1总分。按课程考核实际情况描述）

	课程目标2
	10%
	
	90%
	

	课程目标3
	10%
	
	90%
	


（三）评分标准 （小四号黑体）
	课程
目标
	评分标准

	
	90-100
	80-89
	70-79
	60-69
	＜60

	
	优
	良
	中
	合格
	不合格

	
	A
	B
	C
	D
	F

	课程
目标1
	很好的完成理论考试，全面掌握体育理论知识，会运用已学理论知识
	较好的完成理论考试，基本掌握理论知识，将理论知识 运用到实际生活
	完成理论考试，答题错误率降低，能较好的运用理论知识
	完成部分理论考试，知识运用不熟练
	无法独立完成理论考试或理论考试错误率高

	课程
目标2
	动作正确、准确、熟练，动作有力幅度具有表现力
	动作较为准确、熟练，具有较好的动作力度和动作幅度
	动作比较准确、熟练、具有一定力度和动作幅度，动作较优美
	部分动作基本准确，熟练，具有一定力度和幅度，表现力较一般
	动作出现错误、失败、动作不能连贯完成

	课程
目标3
	很好的完成身体素质练习，动作标准有力
	能较好地完成身体素质练习，动作展现完整，有力
	能完成身体素质练习，动作表现较为标准
	完成部分身体素质练习，动作表现一般
	身体素质练习无法参与完成



