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一、课程简介

本课程是给体育专业学生开设的必修课，通过本课程的学习，使学生继承和

发扬民族优良传统，培养学生勇敢、顽强、团结协作、遵守纪律和讲究武德的优

良品质和作风。使学生掌握武术基本理论知识、基本技术和基本技能，能胜任中

小学武术教学，并初步具有组织小型武术竞赛的工作能力。

本课程主要介绍武术的基本概念、基本功、基本动作、基本套路。套路部分

主要包括：五步拳、少年拳、初级长拳、初级太极拳、初级刀术等内容。

二、课程目标

通过本课程的学习，使学生具备下列能力：

1.运动参与目标：对于武术基本理论的讲解激发学生学习武术的兴趣，改变

学生对传统武术的认知，通过对武术理论知识的了解，更好地认识中国传统历史

文化。

2.运动技能目标：本学期要求掌握武术基本功、基本动作、基本套路。能熟

悉动作名称，将所学的内容准确地展现出来。

3.身心健康目标：营造快乐体育的课堂氛围，学生之间相互学习，相互带动。

根据学生需要因材施教，师生教学相长，使学生身体形态、机能、身体素质提高

的同时，得到武术训练水平的提升。

4.社会适应目标：根据武术课程性质特点，要求学生能进行简单的教学工作，

对于所学套路进行实战方面的演练，以达到学以致用。

5.结合武术教学的特点，对学生进行思想品德教育，培养学生懂礼仪、吃



苦耐劳、不畏困难、顽强拼搏、等优良品质与作风。

6.培养学生参与武术的兴趣，学会强身健体的方法，具有一定的武术套路

欣赏能力和自行组合套路动作能力。

7.不断加强安全教育，对于难度动作耀掌握保护与帮助方法，防止教学事

故的发生。

三、课程目标与期末要求指标点的对应关系

毕业要求 指标点 课程目标

1.知识整合

(1) 掌握所学套路动作，认识所学套路的重点

和难点。
课程目标2

(2)了解长拳，太极拳等套路相关内容知识。 课程目标4

(3) 对武术相关知识能理解并初步运用，能结

合自身的情况进行锻炼提升基本功。
课程目标1

(4) 初步了解武术基本功的学习指导方法和策

略，形成各种基本功和基本动作自觉锻炼的习

惯。

课程目标1

2.教学能力

(1) 能够编制可行的个人锻炼计划，具有一定

教学指导能力。
课程目标2

(2) 依据武术课程标准，在教育实践中，能够

以学习者为中心，创设积极向上的训练环境，

使自身身体形态、机能、身体素质提高的同时，

得到教育学的愉悦体育参与体验，基本指导学

习过程，进行初步学习评价。

课程目标3

3.技术融合

（1）初步掌握信息技术，运动手机、电脑等多

媒体支持学习相关套路动作

课程目标4
（2）表现出良好的体育道德和合作精神；正确

处理竞争与合作的关系。

（2）能自行对所练习的套路进行录制和剪辑，

对存在的问题进行纠正。

四、教学内容

第一章：武术的概述（２学时）

第一节 武术的产生和发展

第二节 武术的形式、内容与分类

第三节 武术的特点和作用



第二章：武术基本功和基本动作（共 10 学时）

第一节 肩臂练习--压肩、单臂环绕、双臂绕环、仆步抡拍

第二节 腿部练习--压腿、搬腿、劈腿、踢腿、扫腿

第三节 腰部练习--前俯腰、甩腰、刷腰、下腰

第四节 手型手法练习--拳、掌、勾、冲拳、架拳、推掌、亮掌

第五节 步型步法练习--弓步、马步、虚步、仆步、歇步、坐盘、丁步

第三章： 套路运动（60 学时）

一、五步拳

预备式（并步抱拳）--左弓步搂手冲拳--弹踢冲拳--马步架打--歇步盖冲拳--提

膝穿掌--仆步穿掌--虚步挑掌--收式（并步抱拳）。

二、 少年拳

预备势--直立抱拳--抡臂砸拳--望月平衡--跃步冲拳--弹踢冲拳--马步横打--并

步搂手--弓步推掌--搂手钩踢--缠腕冲拳--转身劈掌--砸拳侧踹-弓步撩拳--收势。

三、初级长拳

预备动作（1）虚步亮拳 （2）并步对拳

第一段

（1）弓步冲拳 （2）弹腿冲拳 （3）马步冲拳 （4）弓步冲拳

（5）弹腿冲拳 （6）大跃步前穿 （7）弓步击掌 （8）马步架掌

第二段

（1）虚步栽拳 （2）提膝穿掌 （3）仆步穿掌 （4）虚步挑掌

（5）马步击掌 （6）叉步双摆掌 （7）弓步击掌 （8）转身踢腿马步盘肘

第三段

（1）歇步抡箍拳 （2）仆步亮掌 （3）弓步劈拳 （4）换跳步弓步冲拳

（5）马步冲拳 （6）弓步下冲拳 （7）叉步亮掌侧踹腿 （8）虚步挑拳

第四段

（1）弓步顶肘 （2）转身左拍脚 （3）右拍脚 （4）腾空飞脚

（5）歇步下冲拳 （6）仆步抡劈拳 （7）提膝挑掌 （8）提膝劈掌

（9）弓步冲拳

结束动作

（1）虚步亮掌 （2）并步对拳 （3）收势

https://zhidao.baidu.com/search?word=%E9%A9%AC%E6%AD%A5&fr=iknow_pc_qb_highlight
https://zhidao.baidu.com/search?word=%E9%A9%AC%E6%AD%A5&fr=iknow_pc_qb_highlight


四、 二十四式太极拳

起势--左右野马分鬃--白鹤亮翅--左右搂膝拗步--手挥琵琶--左右倒卷肱、左揽

雀尾--右揽雀尾--单鞭--云手--单鞭--高探马--右蹬脚--双峰贯耳--转身左蹬脚--

左下势独立--右下势独立--左右穿梭--海底针--闪通臂--转身搬拦锤--如封似闭--

十字手--收势。

五、初级刀术

第一段：起势、弓步缠头、虚步藏刀、弓步前刺、并步上挑、左抡劈、右抡劈、弓步

撩刀、弓步藏刀

第二段：提膝缠头、弓步平斩、仆步带刀、歇步下砍、左劈刀、右劈刀、歇步按刀、

马步平劈

第三段：弓步撩刀、插步反撩、转身挂劈、仆步下砍、架刀前刺、左斜劈刀、右斜劈

刀、虚步藏刀

第四段：旋转扫刀、翻身劈刀、缠头箭踢、仆步按刀、缠头蹬腿、虚步藏刀、弓步缠

头、并步抱刀

五、教学时数分配

《武术》教学时数分配表

章次 章标题名称
学时

小计

讲授

学时

实验

学时

实践

学时

讨论、习

题 课 等

学时

第一章 武术的概论 2 2

第二章 武术的基本功和基本动作 10 10

第三章

基本套路 56 56

技术考试 4 4

合计 72 70

六、本课程的实践环节

（一）在教学中，动作名称的讲解与实践相结合，促进学生对动作掌握与提高。

（二）结合专项运动规律和特点制定一份学期教学日历和教案。

（三）采用观看手机视频、电脑来提高学生的自学与实践能力。

（三）加强身体素质和专项素质练习，做到每课必练。



（六）每课必检，检查学生课后复习与掌握教学内容情况，有利促进教学相长。

七、考核与成绩评定

1.套路动作评分标准

2、成绩评定：

平时成绩：30%（学习态度与考勤 10%）

期未考试：70%（考试成绩 60%；进步幅度 10%）

3、考核方式：

以所学套路动作为主要考试内容，包括五步拳、少年拳、初级长拳、24 式

简化太极拳、初级刀术。

八、教材

《武术》体育学院通用教材/人民体育出版社/2007 年

九、其他需要说明的问题。

成套动作

评分论据

分

数

评分标准

准确性 协调性 幅度 神态 节奏 表现力 熟练性
进步

程度

完成动作质

量好

90 分

以上
动作准确

优美

协调
较大 较好 较好 强

较好

很熟练
较大

质量较好

稍有错误

80-89

分

动作基本

准确

较优美

协调

个别动作

幅度较小
稍差 稍差

有一定的

表现力

稍差动作

熟练
大

能完成有明

显错误

70-79

分

动作有明

显错误

不够

协调

部分动作

幅度较小

动作

松懈

部分动作

配合较差
一般

一般不够

熟练
一般

能完成有但

严重错误

60-69

分

有严重

错误

协调性

差

成套动作

幅度较少
较差

成套动作

配合较差
差 熟练性差 小

不能完成
60 分

以下

动作方向

姿势严重

错误

不协调
没有幅

度
很差

配合

很差

无表

现力

踩不上节奏动

作不能完成

无明显

进步
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