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一、课程作用地位与要求      

(一)课程的地位、作用

太极拳是中华民族传统的优秀体育项目——武术中的美丽奇葩，它是以中国古典哲学为理论基础，以呼吸、意识运动和身体运动有机结合为其特征，通过人体内部及与自然、社会环境的内在联系，提示生命运动进规律，强化意识对于生命过程动态变化的控制，自觉地使生命处于一种高度的有序状态，求得身心健全、内外和谐，最大限度调整人的生命潜能实现健身、防身、养身、修身的多种功能。

太极拳是东方身体运动文化的杰出代表，相较之“更高、更快、更强”的奥运会精神，它更重视身体的平衡调理和整体观。由于太极拳独特的缓慢运动形式，适中的运动强度，使练习者有时间有机会调和身体、运化身体、调理呼吸、从生理调节到心理调节，从而实现对人类自身、社会及自然界的感悟。其深邃的文化性，多种的运动形式，老少皆宜的运动强度，特别是近年来，随着国际国内武术文化交流的日益频繁，太极拳已成为世界人民交友、陶冶心情、休闲度假的生活时尚。

（二）课程目标

1.通过本课程的学习，使学生了解太极拳的基本知识，太极拳独特的养生健身功效、深邃的文化内涵，掌握太极拳的基本功法，太极拳、剑套路运动技法和太极推手实战技能，具备一定的健身养生和防身自卫能力。

    2.通过太极拳、剑、推手。这些运动手段，使学生能积极主观的调和自身肌肉运动序列和呼吸，在增强体质的同时，培养学生运用身体表达思想的能力，建立科学的健身养生和身体文化理念

    3.全面发展学生的身体素质和心理素质，提高健康水平，发展学生的个性和创造性，培养其创新思维，充分发挥及挖掘学生的想像力与积极性。

    4.发扬尚武崇德精神，弘扬中华民族传统文化及爱国主义精神；培养学生团结协作，持之以恒，专注奋进，永于探索的精神品质。

二、教学内容与要求

第一章：武术基本知识
第一节：武术基本知识
【教学内容】

1.武术锻炼的目的、作用和意义
当今的世界飞速发展，武术的传承和推动也需要具有时代精神。大学生是具有现代科技知识的人才，在习练传统武术时可以用更加理性的态度去学习去认知，在科学研究的基础上赋予武术新的理念。武术需要亲身的体验，才能够感受他的实际作用和魅力，武术需要老师的口传身授，才有可能将武术的内涵与本质通过我们传承下去。武术是“活着的文物”，他以人们的习练为载体而存在，只有具有广大的群众基础才能不至于逐渐消亡，因此武术是文化的传承。大学生学习传统武术，不仅可以起到强健体魄、增长学识、实战防身的作用，而且可以从中有效培养爱国意识、民族精神，这对于未来迈入社会，从事各项工作和事业，都将产生有益、积极的促进作用。因此，在大学内开展形式多样、身心双修的武术活动，可以讲具有十分重要的现实意义。
2.武术的内容和分类、特点
中国武术具有独特的风采。武术的主要内容由拳术和器械的套路组成。根据拳种和类别的不同，套路有长有短，有刚有柔，有单练，有对练，风格不同，表现各异。但共同的要求是动作连贯、往返多变、起伏转折、快速敏捷、节奏鲜明。在武术的动作和练法中，都具有攻防的作用，如踢、打、摔、拿、击、刺等动作，是组成武术套路运动的主要因素，它们都有着不同的演练特点和攻防规律。中国武术具有形神兼备、内外合一的神韵，由于武术动作是从格斗攻防技术中提炼出来的，因此要求手到眼到，手疾眼快；手脚相随，上下协调；意领身随，以气催力；意识、呼吸、动作必须和谐一致。在中国武术的长期发展中，逐渐演化出十八般武艺或十八般兵器。通常认为十八般兵器包括：“刀枪剑戟、斧钺钩叉、棍槊棒、鞭锏锤抓、拐子流星”。中国古代的兵器远不止这18种，平常所说的十八般兵器或武艺只不过是一种泛称。    
武术的分类中国武术文化底蕴丰富，门类众多。按流行地区分类，划分为南拳、太极拳；按山脉、庙宇分类，可划分为少林拳、武当拳、峨眉拳；按形象分类，可划分为蛇拳、猴拳、螳螂拳等；按技术内容分类，划分为拳术类、器械类、气功类、摔跤类等。拳术类包括长拳、太极拳、南拳、形意拳、八卦拳、通臂拳等。器械类包括刀术、剑术、枪术、棍术四大主要形式。气功类包括禅家、道家、儒家、医家和拳家五大派别。
3.武德教育
武德约束习武者的行为规范，它一方面要求习武者热爱祖国，热爱武术事业，遵守规矩;另一方面，要求习武者见义勇为，敢于同一切违法行为作斗争。通过武德教育，能使人与人之间和睦相处，团结友爱，互相谦让，从而调节了人与人之间的关系，促进了社会稳定，保证了物质文明建设的顺利进行。
    通过武德教育能培养出德才兼备的一代新型武术人才。“学艺先学礼，习武先习德”，已成为一条真理。没有一个良好的武德基础就不可能练好武术，即使学到了一些功夫，也不会做出有益的事。只有通过武德教育引导人们正确地教、学、习、练、比武术，才能培养出一代新型武术人才。
    武德教育是当前新形势下引导武术人才健康成长的重要手段。当前，改革开放带来了经济的腾飞，人民物质生活水平飞速提高，这是勿容置疑的。但我们应该看到受西方各种思潮、各种伦理道德法规影响，我们的社会风气也存在着一些问题，拜金主义、个人主义、自由化思潮等一些不良风气正影响着我们，特别是对正在成长的青少年武术人才影响更大。一方面，在一些武术馆校里，有不少青少年的习武观不正确，即使在个别武术大学生中，打架斗殴的事件也时有发生，所以加强武德教育势在必行；另一方面，随着经济的发展武术事业也在蓬勃发展，武术人口与日俱增，据不完全统计，我国有武术馆校千余家，在校的学生有几万人，他们有一定的武术技能，如果没有良好的武德，后果可想而知，所以我们必须加强武德教育。也只有这样，才能引导他们健康成长，成为社会主义现代化建设需要的文武兼备的武术专门人才。

【教学重点】

1.武术锻炼的目的、作用和意义。
2.武术的内容和分类、特点。

3.武德内容。

【教学难点】

武德教育与体育教育的关系:通过武术训练，不仅可以使人身体健康，增加力量，更能使人体反应灵敏、动作快速活跃，这就使人们不但在日常生活中尽显旺盛的生命活力，而且在某种危险的环境中更有机智勇敢的优秀表现。在力量锻炼的功效上，已不是单纯的负重、持重和耐力的增强，而是可以训练出多种发力形式，如刚力、柔力等。在力的应用中更灵活、善机动，其爆发力尤为突出。它可适应各种工作需要，这是一般体育运动难以全面概括的。

【基本要求】

使学生基本掌握了解武术的内容意义和特点。

1.基本掌握武术习练功能和价值。
2.教师详细的讲授和分析。
3.学生认真听讲，并做笔记。
第二节：太极拳基本知识
【教学内容】

（一）太极拳锻炼的目的、作用和意义：太极拳是东方身体运动文化的杰出代表，相较之“更高、更快、更强”的奥运会精神，它更重视身体的平衡调理和整体观。由于太极拳独特的缓慢运动形式，适中的运动强度，使练习者有时间有机会调和身体、运化身体、调理呼吸、从生理调节到心理调节，从而实现对人类自身、社会及自然界的感悟。其深邃的文化性，多种的运动形式，老少皆宜的运动强度，特别是近年来，随着国际国内武术文化交流的日益频繁，太极拳已成为世界人民交友、陶冶心情、休闲度假的生活时尚。

（二）大学生体质测试内容与方法和要求：身高标准体重、肺活量体重指数、50米跑、立定跳远、坐位体前屈、仰卧起坐（女）、800米（女）1000米（男）引体向上（男）。身体健康素质是与身体健康关系密切的一些要素，包括身体成分、心肺循环系统的功能、肌肉的力量、耐力和柔韧性。身体运动素质是人体在运动中表现出来的速度、力量、耐力、灵敏、柔韧、平衡、协调等素质。

（三）体育保健的基础知识：研究人体在体育运动过程中保健规律的一门学科。主要内容包括:体育卫生;保健按摩;体育疗法;体育伤病的预防和处理。主要任务是运用医学保健的知识和方法，对体育运动参加者进行医务监督和指导，使体育锻炼能更好地达到增强体质、增进健康和提高运动技术水平和效果。 在古代已有把医疗手段应用于体育运动的记载。体育保健学成为一门比较完整的、有理论基础的学科，是从20世纪30年代才开始的。我国的体育保健事业是在50年代发展起来的。
（四）太极拳的形成于发展、内容和分类、特点和作用：太极拳是中华民族传统的优秀体育项目——武术中的美丽奇葩，它是以中国古典哲学为理论基础，以呼吸、意识运动和身体运动有机结合为其特征，通过人体内部及与自然、社会环境的内在联系，提示生命运动进规律，强化意识对于生命过程动态变化的控制，自觉地使生命处于一种高度的有序状态，求得身心健全、内外和谐，最大限度调整人的生命潜能实现健身、防身、养身、修身的多种功能。

太极拳是东方身体运动文化的杰出代表，相较之“更高、更快、更强”的奥运会精神，它更重视身体的平衡调理和整体观。由于太极拳独特的缓慢运动形式，适中的运动强度，使练习者有时间有机会调和身体、运化身体、调理呼吸、从生理调节到心理调节，从而实现对人类自身、社会及自然界的感悟。其深邃的文化性，多种的运动形式，老少皆宜的运动强度，特别是近年来，随着国际国内武术文化交流的日益频繁，太极拳已成为世界人民交友、陶冶心情、休闲度假的生活时尚。

太极拳演练要求：

心静体松:所谓"心静"就是在练习太极拳时，思想上应排除一切杂念，不受外界干扰;所谓"体松"可不是全身松懈疲塌，而是指在练拳时保持身体姿势正确的基础上，有意识地让全身关节、肌肉以及内脏等达到最大限度的放松状态。

圆活连贯:“心静体松”是对太极拳练习的基本要求。而是否做到“圆活连贯”才是衡量一个人功夫深浅的主要依据。太极拳练习所要求的"连贯"是指多方面的。其一是指肢体的连贯，即所谓的"节节贯穿"肢体的连贯是以腰为枢纽的。

在动作转换过程中，则要求:对下肢，是以腰带跨，以跨带膝，以膝带足;对上肢，是以腰带背，以背带肩，以肩带肘，在以肘带手。其二是动作与动作之间的衔接，即“势势相连”前一动作的结束就是下一个动作的开始，势势之间没有间断和停顿。而"圆活"是在连贯基础上的进一步要求，意指活顺、自然。

虚实分明:要做到"运动如抽丝，迈步似猫行"首先要注意虚实变换要适当，是肢体各部在运动中没有丝毫不稳定的现象。若不能维持平衡稳定，就根本谈不上什么"迈步如猫行"了。一般来说，下肢以主要支撑体重的腿为实，辅助支撑或移动换步的腿为虚;上肢以体现动作主要内容的手臂为实，辅助配合的手臂为虚。总之虚实不但要互相渗透，还需在意识指导下变化灵活。

呼吸自然:太极拳练习的呼吸方法有自然呼吸、腹式顺呼吸、腹式逆呼吸和拳势呼吸。以上几种呼吸方法，不论采用哪一种，都应自然、匀细，徐徐吞吐，要与动作自然配合。初学者采用自然呼吸。

太极拳基本手型和步形

【教学重点】

1.基本手型手法的掌握：手型（拳、掌、勾）；手法掤、捋、挤、按、采、挒、肘靠。

2.基本步型的掌握：（弓、马、虚、仆、歇五种基本步型）步法：进、退、顾、盼、定）

3.使学生了解武术基本内容、演练要求、太极拳发展的历史。

【教学难点】
虚步、歇步型动作要领：虚步动作难点：虚步两手握拳于腰侧或平伸。挺胸，塌腰，脚跟外蹬，膝不过脚尖。虚步要求前腿虚，后腿实，虚实分明。要把身体的主要力量放在支撑腿上，虚步占三分。
歇步动作要领：两腿交叉靠拢全蹲，左脚全脚着地，脚尖外展，右脚前脚掌着地，膝部靠于前小腿外侧，臀部接于右脚跟处。左腿在下为左歇步，右腿在下为右歇步。
【基本要求】
使90%的学生基本掌握了解太极拳的内容意义和基本功。

1.基本掌握基本步形和手型各部位名称，以及动作要领。
2.教师做示范，详细讲解动作要领。
第二章：太极拳技术学习

第一节

【教学内容】

太极拳技术动作起势、左右野马分鬓的学习。

【教学重点】

1.起式动作要领：起脚时先提脚跟，高不过足踝，落脚时前脚掌先着地，要做到点起点落、轻起轻落。

2.左右野马分鬓动作要领：重点保持躯干正直，上下动作协调一致，腿部弯曲幅度不够。

3.呼吸与动作发力配合不到位。

【教学难点】

1.动作协调一致，即动作同时完成和速度均匀。

2.两臂不可耸肩，不要出现指尖朝下的“折腕”。屈膝时松腰敛臀，上体保持正直，两掌下按时沉肩垂肘。

3.上体撇脚时，先屈后腿，腰后坐，同时两臂自旋。抱球与跟步要同时，转身时身体侧转不超过45度，左脚前移与分手同时完成。

【基本要求】

     90%的学生基本掌握了解太极拳的起势、左右野马分鬓。

1.认真观察教师示范动作，体会动作要领模仿教师示范动作

2.学习如何进行正确评价自己互评。

3.教师应言传身教，重复讲解动作要领，体会演练时应做到手、眼、身、步的协调一致。
第二节

【教学内容】

太极拳技术动作：白鹤亮翅、搂膝拗步 。

【教学重点】

1.白鹤亮翅动作要领：

（1）双手下松：双手松至丹田前，身体微下沉(如图)。
（2）双手右捋：双手沿顺时针竖圆轨迹走一圈捋至身体右侧。
（3）上步合手：上动不停，左手外摆，右手走下弧带右步前上半步，同时左手合于右肩前。
（4）跟步开手：上动不停，左手顺时针上弧，右手顺时针下弧，右手中指带左脚大趾跟步斜右上开。

2.左搂膝拗步动作要领：腰微右转，右胯根微内收，左腿提起，重心渐渐完全转移到右腿，随转腰右肩下松，右肘下沉，自然地带动右掌弧形下落经右胯侧，随下落随着臂外旋使右掌心渐渐翻朝上；同时，左掌也随转腰向前向里经右胸，腹前弧形向下移，随移随着左臂内旋使掌心翻朝下。眼随转腰向前平视转移，眼神要关及右掌。以上动作同前左膝搂拗步。

【教学难点】

1.白鹤亮翅动作练习时出现的难点有随着右掌弧形下落，右肩也跟着下沉，形成左肩高右肩低，上体也微微右倾。

2.左搂膝拗步动作练习时出现与尾闾中正的要求不符，腰已转到位不动了，二手还在继续一上一下。身体摇晃，臀部凸出，与敛臀的要求不符。

【基本要求】

使90%的学生基本掌握了解太极拳的白鹤亮翅、搂膝拗步动作要领。

1.教师详细讲解，重复示范正确动作；
2.学生注意力集中，练习认真积极；
第三节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：手挥琵琶。

【教学重点】
手挥琵琶动作练习时注意两掌一起一收，均要随腰转动，要松肩、坠肘、沉腕，不能耸肩

【教学难点】

手挥琵琶动作练习时重心一前一后的虚实转换，要求上体正直，不可前俯后仰。
【基本要求】

使90%的学生基本掌握太极拳的手挥琵琶动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。
第四节

【教学内容】

太极拳技术动作左右倒卷肱技术的学习。

【教学重点】

左右倒卷肱动作要领：

1．撤步展臂
  右腿屈膝下蹲；左脚下落于右小腿内侧。左手下落于额前时。右手向前上伸于左肘内侧。接着左脚向左后方落步；左手继续下落于胸前时，右手经左前臂向上、向前穿出。尔后身体左转(胸向东北)，两腿屈蹲成右偏马步；左手随转体继续向下  向左  向卜上弓瓜干左前方，腕稍低于肩，指尖向左前方，掌心向外；右手继续向右前伸展，腕稍低于肩，指尖向右前，掌心向外。目视左手。

2．退步推掌
  身体微左转。重心稍移向左腿；同时两手外旋，掌心翻向上。随之重心移至左腿并屈膝；右脚掌轻贴地面经左脚内侧向右后方弧形擦地退步。身体右后转(胸向东南)，两腿屈膝下蹲成左偏马步。随转体左臂屈肘，左手经左耳侧向左前从右臂上展臂推出，腕稍低于肩，指尖向左前方，掌心向外；右手随转体向下、向右划弧于右前方，腕稍低于肩，指尖向右前方，掌心向外。目视右手。

【教学难点】

左右倒卷肱动作转换时重心移动不平稳，出现忽高忽低，左右摇晃。
【基本要求】

使90%的学生基本掌握左右倒卷肱动作要领。
1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。
第三章：太极拳技术学习

第一节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：左右揽雀尾。

【教学重点】

左右揽雀尾动作要领：转腰分手，抱手收脚，转腰向前上步，脚跟先落地，弓步掤手，转腰摆臂，两手送到前面去翻转手心相对，座腿转腰后捋，两手摆到身体的侧后方，转身搭手，仍然转向正前方，右手手心贴在腕关节的内测，弓步前挤，两手两臂撑圆，座腿引手，弓步前按，两手平行腕关节与肩同高。

【教学难点】

左右揽雀尾练习注意要点：
1.整个身法步法腿法要有机配合，一动无有不动，一静无有不静，保持整个躯体的动态平衡和动态稳定。

2.不用力，指不用拙劲笨力，“意之所至，气即至焉”。动作用意不用力，则意到气到，力由意生，劲出自然。

【基本要求】

使90%的学生基本掌握太极拳的左右揽雀尾动作要领。

1.教师做示范，详细讲解动作要领，学生站立模仿练习。
2.学生自练，教师口令提示，学生集体练习。
3.教师巡视纠错动作，学生跟练。
第二节

【教学内容】

太极拳技术动作单鞭、云手、单鞭的学习。

【教学重点】
1.单鞭动作要领：坐腿转腰扣脚左云，坐腿转腰向右云，翻掌勾手收脚，左手掌心向内，转身上步，弓腿翻掌推掌。 

2.云手动作要领：坐腿转腰左手下落向右云摆划弧，转腰向左移动重心，两手交叉向左划弧摆动，到左侧后翻掌收脚并步，向右转两手交叉向右摆动，到了右侧翻掌出脚转腰向左云，到左侧后翻掌收脚并步，转腰右云翻掌出脚开步，转腰左云，翻掌收脚并步。

【教学难点】

云手动作练习时保持均匀的速度，不可忽快忽慢，且所有动作势式，一般都要保持相同的高度。
【基本要求】

使90%的学生基本掌握了解太极拳的单鞭、云手、单鞭动作要领 。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。
第三节

【教学内容】

太极拳技术动作高探马、右蹬脚的学习。

【教学重点】

高探马动作要领：跟步翻掌两手心向上，坐腿屈臂收手，虚步推掌 左手收到腹前。

右蹬脚动作要领：穿掌活步，脚向左侧移，落脚弓腿分手，抱手收脚，蹬脚分手方向斜前方30度。
【教学难点】

1.右蹬脚练习时动作不稳，易左右摇摆。

2.右蹬脚“穿,分,抱,撑”掌法变化。

3.高探马虚步动作要收夸敛臀。

【基本要求】

使90%的学生基本掌握了解太极拳的高探马、右蹬脚动作要领。
1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。
第四节

【教学内容】

太极拳技术动作双峰贯耳、转身左蹬脚的学习。

【教学重点】

双峰贯耳、转身左蹬脚动作要领：    
双峰贯耳: 收脚并手两手翻转向上，落脚收手握拳，弓腿贯拳 弓腿和贯拳的方向与蹬脚的方向相同。

转身左蹬脚：坐腿转身分手扣脚 眼看左手，抱手收脚重心后坐，分手蹬脚 左蹬脚的方向与右蹬脚的方向相对称。

【教学难点】

腿部力量不足，柔韧性差导致身体右蹬脚时重心不稳。

【基本要求】

使90%的学生基本掌握双峰贯耳、转身左蹬脚动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第四章：太极拳技术学习

第一节

【教学内容】

太极拳技术动作复习：起始——右蹬脚动作。

【教学重点】

1.动作练习时掌握正确动作路线与方向，动作与动作之间的衔接

2.动作练习时动作要领的正确性。

【教学难点】

1.动作练习时掌握手、眼、身法、步、精神、气力、功八法的协调配合。

2.动作势势相连，贯穿一气,至收势，应绵绵不断，周而复始，循环无穷，中间没有间断，没有停顿。

【基本要求】

使90%的学生基本掌握所学动作的动作要领。
1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第二节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：左下式独立、右下式独立。

【教学重点】

下势独立动作要领：收脚摆手 提勾，出脚落手，仆步穿掌，弓腿挑手，独立挑掌，膝关节和肘关节上下相对，小腿自然下垂脚尖脚面展平。

【教学难点】

腿部力量不足，柔韧性差导致下势独立时独立困难，重心不稳

【基本要求】

使90%的学生熟练掌握太极拳的左下式独立、右下式独立动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第三节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：左右穿梭。

【教学重点】

左右穿梭动作要领：向前落脚，脚跟落地，脚尖外撇，抱手收脚，向右前方上步脚跟落地两手分开、弓步架推掌方向右前方30度，右手架在头的前上方。

【教学难点】

左右穿梭动作练习时重心移动与左右手上下运动协调配合。

【基本要求】
使90%的学生熟练掌握太极拳的左右穿梭动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第四节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：海底针和闪通背。
【教学重点】
海底针动作要领：右脚向前跟进半步，身体重心移至右腿，左脚稍向前移，脚尖点地，成左虚步；同时身体稍向右转，右手下落经体前向后、向上提抽至肩上耳旁，再随身体左转，由右耳旁斜向前下方插出，掌心向左，指尖斜向下；与此同时，左手向前、向下划弧落于左胯旁，手心向下，指尖向前；眼看前下方。

闪通背动作要领：上体稍向右转，左脚向前迈出，屈膝弓腿成左弓步；同时右手由体前上提，屈臂上举，停于右额前上方，掌心翻转斜向上，拇指朝下；左手上起经胸前向前推出，高与鼻尖平，手心向前；眼看左手。
【教学难点】

海底针动作练习时身体要先向左转，再向左转。完成姿势，面向正西。上体不可太前倾。避免低头和臀部外凸。左腿要微屈。

闪通背动作练习时保持姿势上体自然正直，松腰、松胯；左臂不要完全伸直，背部肌肉要伸展开。推掌、举掌和弓腿动作要协调一致。弓步时，两脚跟横向距离同“揽雀尾”式（不超过10厘米）。 

【基本要求】

使90%的学生熟练掌握太极拳的海底针和闪通背动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第五章：太极拳技术动作学习与考核

第一节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：转身搬拦捶、如封似闭。
【教学重点】

1.转身搬拦捶动作要领：

（1）上体后坐，身体重心移至右腿上，左脚尖里扣，身体向后转，然后身体重心再移至左腿上；与此同时，右手随着转体和右、向下（变拳）经腹前划弧至左肋旁，拳心向下；左掌上举于头前，掌心斜向上；眼看前方。

（2）向右转体，右拳经胸前向前翻转撇出，拳心向上；左手落于胯旁，掌心向下，指尖向前；同时右脚收回后（不要停顿或脚尖点地）即向前迈出，脚尖外撇；眼看右拳。

（3）身体重心移至右腿上，左脚向前迈一步；左手上起经左侧向前上划弧拦出，掌心向前下方；同时右拳向右划弧收到右腰旁，拳心向上；眼看左手。

（4）左腿前弓成左弓步，同时右拳向前打出，拳眼向上，高与胸平，左手附于右前臂里侧；眼看右拳。

2.如封似闭：

（1）左手由右腕下向前伸出，右拳变掌，两手手心逐渐翻转向上并慢慢分开回收；同时身体后坐，左脚尖翘起，身体重心移至右腿；眼看前方。

（2）两手在胸前翻掌，向下经腹前再向上、向前推出，腕部与肩平，手心向前；同时左腿前弓成左弓步；眼看前方。

【教学难点】

转身搬拦捶动作练习要点：右拳不要握得太紧。右拳回收时，前臂要慢慢内旋划弧，然后再外旋停于右腰旁，拳心向上。向前打拳时，右肩随拳略向前引伸，沉肩垂肘，右臂要微屈。弓步时，两脚横向距离同“揽雀尾”式。

闪通背动作练习时保持姿势上体自然正直，松腰、松胯；左臂不要完全伸直，背部肌肉要伸展开。推掌、举掌和弓腿动作要协调一致。弓步时，两脚跟横向距离同“揽雀尾”式（不超过10厘米）。

 如封似闭练习要点：身体后坐时，避免后仰臀部不可凸出。两臂随身体回收时，肩、肘部略向处松开，不要直着抽回。两手推出宽度不要超过两肩。

【基本要求】

使90%的学生熟练掌握太极拳的转身搬拦捶、如封似闭动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。

第二节

【教学内容】

太极拳技术动作学习：十字手和收势。
【教学重点】

1.十字手动作要领：

（1）转体扣脚：上体右转，重心右移，右腿屈坐，左脚尖内扣；右手向右摆至头前；眼看右手。

（2）撇脚弓腿分手：上体继续右转，右脚尖外撇（右脚尖指向西偏南），右腿屈弓，左脚自然伸直，成右侧弓步状，重心移至右腿；右手继续向右划弧，摆至身体右侧，两臂平举于体前（两掌微微坐腕外撑，两臂不可伸直），掌心皆向前；眼看右手。

（3）转体扣脚落手：上体左转，重心左移，左腿屈弓，右腿自然伸直，右脚尖内扣；两手向下划弧；转头，眼看前方。

（4）收脚合抱：上体转回起势方向；右脚提起向左收回半步，脚前掌落地，随之全脚踏实；两腿慢慢直立，两脚平行向前，与肩同宽成开立步；两手向下划弧在腹前交叉，举抱于胸前，右手在外，掌心皆向内，两臂撑圆，两腕交叉成斜十字，高于肩平；眼平视前方。　

【教学难点】

十字手练习要点：转体扣脚和弓腿分手要连贯圆活，一气呵成，不可中途断劲；两手合抱时要注意上体端正，不可低头弯腰；两臂要撑圆，不可抱得太紧。

【基本要求】

使90%的学生熟练掌握太极拳的十字手和收势动作要领。

1.教师讲解简洁，示范正确规范。
2.教学内容由繁到简，由易到难。
3.学生注意力集中，练习认真积极。
第三节

【教学内容】

太极拳技术动作考试

【教学重点难点】

整套动作的连贯性和正确性。掌握整套动作的方向路线。

【基本要求】

按照太极拳考试标准进行考试

第四节

【教学内容】

太极拳技术动作考试

【教学重点难点】

整套动作的连贯性和正确性。掌握整套动作的方向路线。

【基本要求】

按照太极拳考试标准进行考试

三、学时数分配：
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四、使用教材和参考资料

（一）使用教材：
《武术》，蔡仲林编著，高等教育出版社，2000年第3版。 
（二）参考网站：
1.武术初级套路教学(国际武联版)二十四式简化太极拳-教育-高清正版视频。
（三）参考资料：
[1]国家体委武术研究院编篡.中国武术史[M].北京: 人民体育出版社，1996
[2]《中国武术百科全书》编撰委员会编.中国武术百科全书[M].北京:中国大百科全出版社，1998.10
[3]栗胜夫主编.中国武术发展战略研究[M].北京:人民体育出版社，2003
[4]温 力.中国武术概论[M].北京: 人民体育出版社，2005
[5]邱丕相.中国武术文化散论[M].上海:上海人民出版社，2007
[6]乔凤杰.中国武术与传统文化[M].北京:社会科学文献出版社.2006.12
[7]张选惠主编.民族传统体育概念[M].北京:人民体育出版社，2005
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五、课外学习要求：

太极拳基本功是练习太极拳必须具备的身体活动能力、技术技巧能力以及心理素质等基础。基本功训练时，有一系列专门的综合性练习人体内、外各部位功能的方法和手段，这些方法和手段，突出了太极拳运动的专项要求，具有鲜明的内外兼修的运动特点。基本功包括腿功、腰功、肩功和桩功等主要内容。腿功表现的是腿部的柔韧性、灵活性和力量等功夫；腰功表现的是腰部灵活性、协调控制上下肢运动的能力和身法技巧的功夫；肩功表现的是肩关节柔韧性、活动范围的大小以及力量等方面的功夫；桩功表现的是腿部力量和呼吸内息的功夫。
六、教学方法

武术教学的方法有：观察法、示范法、讲解法与分解法、练习法与比赛法、预防与纠正错误法等。这些方法在太极拳教学中，都是经常运用且必不可少的方法。在太极拳教学中光用这些方法，根据我们的教学实践，还是不能很好地完成太极拳教学任务。太极拳难学易忘，技术性相当强等，加上太极拳半蹲姿势多，静力性用力多，易于疲劳。所以太极拳教师的应该具有丰富的教学经验，根据太极拳的项目特点正确运用各种教学方法是完成教学任务的前提。

七、考核内容及标准：

1.本课程采用的考核方式是“考查”。
2.成绩评定与分值结构

（1）本科考查课程：平时成绩100分*50%+期末成绩100分*50%。平时成绩由考勤40%+课堂表现30%+平时作业30%(至少5次)。期末成绩由技术项目50%+耐力跑40%+课外体育活动10%，期末成绩在课堂上进行测试。

	平时成绩
	期末成绩
	总分

	分值100分
	分值100分
	平时成绩×0.5+期末成绩×0.5

	考勤
（40分）
	课堂表现
（30分）
	作业记录
（30分）
	教学内容
（50分）
	体质测试
（40分）
	课外活动
（10分）
	

	课堂点 名
	着装、提问、练习情况
	实践作业
	技能
	800(女)
1000（男）
	1分钟跳绳
	


（2）专科考查课程：平时成绩100分*60%+期末成绩100分*40%。平时成绩由考勤40%+课堂表现30%+平时作业30%(至少5次)。期末成绩由技术项目50%+耐力跑40%+课外体育活动10%，期末成绩在课堂上进行测试。

	平时成绩
	期末成绩
	总分

	分值100分
	分值100分
	平时成绩×0.6+期末成绩×0.4

	考勤
（40分）
	课堂表现
（30分）
	作业记录
（30分）
	教学内容
（50分）
	体质测试
（40分）
	课外活动
（10分）
	

	课堂点名
	着装、提问、练习情况
	实践作业
	技能
	800(女)
1000（男）
	1分钟跳绳
	


3.评分标准

（1）平时成绩：
①考勤情况（40分）：依据学生点名册所记录的旷课、迟到、早退、事假情况给予评分。迟到一次扣2分，早退一次扣3分，旷课一次扣5分。
②课堂表现（30分）：依据学生上课中的积极主动性、协调与配合性、带头作用、服装要求等给予评分。
③课后作业（30分）：依据作业完成情况等给予综合评分。
（2）期末成绩：
①技术部分（ 50分）   
测试方法：学生二人一组背对背进行测试，教师分别评分。
评分标准：

    45分—以上：动作姿势准确、规格好；连贯协调，娴熟完成套路；符合太极拳、剑的技术要求和运动特点突出者为优秀。

    35分—45分：动作姿势基本正确、规格稍差；方法清楚、能完成套路；符合太极拳的技术要求和运动特点，风格特点较突出者为良好。 

    30分—35分：动作姿势不够准确、规格较差；方法较清楚、稍有遗忘；能完成套路；基本能体现太极拳的运动特点，风格特点不突出者为及格。

30分以下：动作姿势不准确、规格差；技法力点不清根本无法完成套路，没有风格特点者为不及格。

②速度与耐力素质考试（40分）

男生1000米、女生800米;

具体评分标准参照《国家大学生体质健康标准测试》耐力评分。

③课外锻炼一分钟跳绳考试（10分）

评分标准：单脚或双脚过绳绕一圈，在一分钟时间内不低于100个得到10分，然后依次类减，每少10个少1分，不足10个的四舍五入。 

八、其他事项

