
跆拳道与养生选项课教学大纲

一、课程介绍

太极拳，是一种武术项目，也是体育运动和健身项目，在中国有着悠久的历史。起源于古代骑兵的枪法、长柄大刀法。太极始于无极，分两仪。由两仪分三才，由三才显四象，演变八卦。依据“易经”阴阳之理、中医经络学、道家导引、吐纳综合地创造一套有阴阳性质、符合人体结构、大自然运转规律的一种拳术，古人称为“太极”。
跆拳道是一项利用拳和脚进行搏击的对抗性运动。它起源于1500年前的朝鲜半岛，被誉为“世界第一搏击运动”。跆拳道是以技击格斗为核心，以修身养性为基础，以磨练人的意志，振奋人的精神为目的的现代竞技体育运动。
二、课程任务

1、培养学生“以礼始，以礼终”的尚武精神。了解太极拳和跆拳道的特点，提高学生的学习兴趣，在练习过程中培养学生坚忍不拔，勇敢无畏，顽强坚毅等意志品质。
2、通过对太极拳的练习和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。
3、学习跆拳道拳和脚的技术，重点掌握跆拳道主要腿法及其运用。通过技术联系，提高运用正确技术的能力，从而掌握科学锻炼身体的方法和提高防身自卫的能力，为科学锻炼，终身体育打下扎实的基础。
4、学习跆拳道的基本理论，了解跆拳道的历史与发展，学习竞赛方法和规则，为更好的学习跆拳道技术和观赏跆拳道比赛打下基础。
5、提倡刻苦锻炼的意志品质和蓬勃向上的进取精神，促进身心健康的全面发展。

三、教学内容纲要

（一）基础体育理论

第一章: 中国体育文化概述       

第二章: 奥林匹克运动   

第三章: 运动与健康       

第四章: 健康生活的自我管理       

第五章: 运动锻炼的计划与实施       

第六章: 运动锻炼的卫生与安全   

第七章: 体育产业与体育明星       

第八章: 体育欣赏  

（二）专项理论知识

1、武术运动概述

2、传统武术与竞技武术
3、跆拳道运动概述
4、跆拳道基本规则和裁判法

（三）实践部分

第一学期：24式简化太极拳

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：抱球势、掤、捋、挤、按等。

（4）基本步法：进步、退步、侧行步等。

2、24式简化太极拳套路练习
3、太极推手：单推手、双推手、定步推手、活步推手。

第二学期：跆拳道
1、柔韧性等专项练习

2、实战姿势和基本步法：前进步、后退步、后撤步、侧移步、跳换步、前冲步、弧形步、前（后）垫步。

3、拳法：直拳

4、脚法：前踢、横踢、后踢、劈腿、侧踢、后旋踢、双飞踢

5、防守技术：闪躲、贴进、格挡

6、组合技术：进攻+防守、进攻+进攻、防守+进攻

7、战术练习：直接式进攻战术、引诱式进攻战术、防守式躲闪和反击战术

8、实战练习和教学比赛

（四）健康标准有关项目的练习

（五）素质练习（安排在各单元课中进行）

  1、专项素质：各专项素质练习

  2、身体素质：速度、耐力、灵敏性、柔韧性、力量等

四、教学进度
24式简化太极拳教学进度

	周次
	教  学  内  容

	1
	体育理论

	2
	1.学习太极桩功及基本手型、手法、步型、步法                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

2.单推手简介3.身体素质练习

	3
	1.学习简化太极拳第1、2、3动：起势、左右野马分鬃、白鹤亮翅
2.身体素质练习

	4
	1.复习简化太极拳第1、2、3动，适当配乐练习
2.学习简化太极拳第4、5动：左右搂膝拗步、手挥琵琶
3.身体素质练习

	5
	1.简化太极拳第1——5动配乐练习，重点复习第4、5动 

2.学习简化太极拳第6、7、8动：左右倒卷肱、左揽雀尾、右揽雀尾 

3.身体素质练习

	6
	1.简化太极拳第1——8动配乐练习，重点复习第6、7、8动
2.身体素质练习

	7
	1.简化太极拳第1——8动配乐练习，有针对性地重点复习
2.学习简化太极拳第9、10、11动：单鞭、云手、单鞭
3.身体素质练习

	8
	1.简化太极拳第1——11动配乐练习，重点复习第9、10、11动2.学习简化太极拳第12、13、14动：高探马、右蹬脚、双峰贯耳

3.身体素质练习

	9
	1.简化太极拳第1——14动配乐练习，重点复习第12、13、14动

2.学习简化太极拳第15、16、17动：转身左蹬脚、左下势独立、右下势独立

3.中长跑练习

	10
	1.中长跑练习：奥运火炬接力跑

2.简化太极拳第1——17动配乐练习，重点复习第15、16、17动

	11
	1.简化太极拳第1——17动配乐练习，有针对性地重点复习

2.学习简化太极拳第18、19、20动：左右穿梭、海底针、闪通臂中
3.身体素质练习

	12
	1.简化太极拳第1——20动配乐练习，重点复习第18、19、20动

2.学习简化太极拳第21——24动：转身搬拦捶、如封似闭、十字手、收势
3.身体素质练习

	13
	1.简化太极拳全套动作配乐练习，重点复习第21——24动
2.身体素质练习

	14
	1.复习简化太极拳全套动作配乐练习

2.简化太极拳预测

	15
	简化太极拳测评

	16
	体育理论；身体素质考核


跆拳道教学进度
	周次
	教学内容和方法

	1
	体育理论

	2
	1.跆拳道运动相关知识简介，跆拳道礼仪的学习

2.恢复性身体素质练习

	3
	1.复习礼仪与基本功 2.学习基本步法和手的格挡技术
3.身体素质练习

	4
	1.复习基本步法、礼仪及基本功 2.学习前踢技术 3.身体素质练习

	5
	1.复习前踢技术  2.学习提膝技术3.身体素质练习

	6
	1.复习前踢、提膝技术 2.学习原地横踢技术（右脚）3.身体素质练习

	7
	1.复习原地横踢技术（右脚）2.学习原地横踢技术（左脚）

3.身体素质练习

	8
	1.复习左右横踢技术 2.复习步法3.技术动作运用与实战(横踢) 4.身体素质练习

	9
	1.复习横踢技术  2.学习后踢技术3.身体素质练习

	10
	1.复习后踢技术  2.技术动作运用与实战 (横踢接后踢)  3.身体素质练习

	11
	1.学习下劈技术 2.技术动作运用与实战 (横踢接下劈) 3.身体素质练习

	12
	1.复习下劈技术2.行进间小脚靶各个技术练习3.动作技术的运用与实战4.身体素质练习

	13
	1.小脚靶各个技术练习 2.介绍双飞踢技术3.身体素质练习

	14
	体育理论考核

	15
	1.组合技术练习 2.条件实战 3.身体素质练习

	16
	跆拳道专项素质考核；跆拳道腿法技术考核


五、成绩考核
（一）考核内容与（比重）百分比

考核内容与（比重）百分比

	第　一　学　期
	第　二　学　期

	考核内容
	比重（%）
	考核内容
	比重（%）

	素　　质
	30
	素　　质
	20

	专项

技能
	24式简化太极拳
	60
	专项

技能
	跆拳道腿法技术
	60

	
	理　　论
	10

	平时成绩
	10
	平时成绩
	10

	合　　计
	100
	合　　计
	100


（二）考核方法及评分标准

（1）考核内容及操作方法

考核内容及操作方法

	学期
	考核内容
	操作方法

	一
	24式简化太极拳
	规定的时间和范围内演练24式简化太极拳

	二
	腿法技术
	两人一组，一人持脚靶，另一人踢靶，根据踢靶质量进行评分。


（2）评分标准

简化太极拳技术等级评分标准

	分值
	标　　　　准

	90分以上
	准确连贯地完成全套动作；神情自若，动作舒展大方，节奏均匀缓慢，身体重心无起伏，能表现出太极拳的风格特点；熟悉单个动作的名称。

	80－89分
	准确连贯地完成全套动作；神情自然，动作舒展，重心起伏不明显；熟悉单个动作的名称。

	70－79分
	准确连贯地完成全套动作；动作较僵硬，连续性较差，重心起伏较大；熟悉单个动作的名称。

	60－69分
	独立完成全套动作；动作僵硬，动作间的停顿明显；熟悉单个动作的名称。

	59分以下
	不能独立完成全套动作。


跆拳道腿法技术等级评分标准

	分值
	标　　　　准

	90分以上
	身体重心平稳，出腿路线明确，动作迅速、击打有力。

	80－89分
	身体重心比较平稳，出腿路线明确，动作迅速、击打有力。

	70－79分
	身体重心，比较平稳，出腿路线比较明确，动作比较迅速、击打比较有力。

	60－69分
	身体重心比较平稳，出腿路线比较明确，动作慢，击打力小。

	59分以下
	身体重心不平稳，出腿路线不明确，动作慢而无力。



