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一、课程简介

南枝拳是中国广东的传统拳法之一，在东南沿海流传甚广。本课依据在校大

学生的学习和生活特点，“以人为本”，为我校公体学生开设南枝拳选修课程。

在教学南枝拳的主要基本功、基本动作、套路的同时，介绍内容深邃的南枝拳技

理常识和南枝拳文化，以及适应现代社会生活的健身理念。让南枝拳溶入大学生

活。缓解和消除现代生活节奏带来的身心疲劳；为今后大学生走向社会之后，深

入学习南枝拳奠定基础；让南枝拳为大学生的健康服务。

二、课程目标

本教学大纲是依据教育部 2002 年颁布的《全国普通高等学校体育课程教学

指导纲要》和参照国家体育总局武术运动管理中心颁布的《武术段位制》制定的。

通过南枝拳基本技术和南枝拳套路，以及南枝基本知识的教学，达到以下几方面

的课程目标：

（一）使学生熟练掌握南枝拳的主要基本功和基本动作，并能比较准确地

进行独立练习。为今后进一步学习南枝拳打下基础。

（二）使学生掌握南枝拳的套路，达到能比较熟练地、独立配乐练习全套

动作。为今后运用南枝拳锻炼身体奠定基础。

（三）通过学习南枝拳的基本术语、技术要点、技术体系、特色理论等基

本知识，使学生了解我国传统文化的特点和诱导学生对此产生兴趣，激发学生

民族自豪感和对祖国的热爱。

（四）通过本课的教学和课堂管理，促使学生学会根据自己的实际情况来

选择和运用南枝拳的方法进行自我调整身心，主动缓解压力、达到减轻身心疲劳

的目的。帮助学生养成经常锻炼身体的习惯。



三、课程内容

（一）理论部分

（1）南枝拳古今发展概况

（2）南枝拳基本技法要求

（3）南枝特色理论和文化

（二）实践教学内容

（1）南枝拳基本功和基本动作

（2）南枝四步拳、南枝削竹拳

四、学时分配

分类 教学内容 时数 百分比

理论部分

1、南枝拳古今发展概况 2

8.8％2、南枝拳基本技法要求 2

3、南枝特色理论和文化 2

实操部分

1、南枝拳基本功 6

79.4％2、南枝拳基本动作 8

3、南枝四步拳套路 16

4、南枝削竹拳套路 24

考核 专项考核、身体素质考核 8 11.8％

合计 68 100％

五、课程考核

（一）成绩构成课程考核内容和评分标准

（1）平时考核（占 30%）：任课教师依据学生的出勤情况、学习态度、在

学习中的交流与合作精神等进行评价。

（2）期末考核（占 70%）：专项及身体素质

（二）考核内容

1、第一学期

（1）专项考核内容：南枝四步拳套路

（2）素质考核内容：男生：1000 米、引体向上；女生：800 米、仰卧起坐



2、第二学期

（1）专项考核内容：南枝削竹拳套路

（2）素质考核内容：100 米、立定跳远

（三）评分标准

1、专项考核评分标准（满分为 100 分）

（1）优（90 分以上）姿势正确、套路熟练、劲力顺达、能有手眼配合。

（2）良（81——90 分）姿势较正确、套路熟练、劲力较顺、能有手眼配合。

（3）中（71——80 分）姿势基本正确（手型、手法、错误不超过两次）、套

路不够熟练（遗忘不超过两次）、劲力较顺、能有手眼配合。

（4）及格（60——70 分）姿势基本正确（步型、手型错误不超过三次）、套

路不熟悉（遗忘虽不超过三次，但还能独立完成）。

（5）不及格（60 分以下）姿势不正确，不能独立完成套路。

2、身体素质考核标准（见教材）

六、主要参考教材

[1] 连远斌,张乐为.大学体育与健康信息化教程[M].北京理工大学出版

社,2018 年

[2] 李朝旭,陈少锋,黄烈楷.南枝拳[M].广东科技出版社,2015

七、执行大纲的措施和要求

（一）任课教师要认真备课，教法及教学手段要多样化，课堂上精讲多练，

重点放在学生动作技能的培养和提高，上好每一节课。

（二）将南枝拳理论知识与技术教学有机结合，将南枝拳理论知识贯彻到每

次技术课教学之中，使学生在潜移默化中提高其理论水平。

（三）给学生布置课外练习作业，把课堂教学和课外锻炼有机的结合起来。


