
艺术与体育系
太极拳课程标准

(2025-2026学年第二学期)

专业： 公共体育

班级： 2025 级

课程： 体育二

学时： 36

任课教师： 曾喜佳、连远斌、林

桂生、吴泽丰、钟晓雄



课程名称：《太极拳》选项课

课程类别：公共课

开课单位：体育教研室

开课对象：大学普通专业一年级第二学期

学 时：36 学时，其中理论课 2学时，实践课 34 学时。

选定教材：《大学体育与健康信息化教程》自编教材

一．课程简介：

太极拳是中国武术中最具健身养生价值的运动项目。本课依据在

校大学生的学习和生活特点，“以人为本”，为我校本科学生开设太

极拳选修课程。在教学太极拳的主要基本功、基本动作、24式简化

太极拳套路的同时，介绍内容深邃的太极拳技理常识和太极拳文化，

以及适应现代社会生活的健身理念。让太极拳溶入大学生活。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

入学习太极拳奠定基础；让太极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。通过太极拳基本技术和 24式简化太极拳套

路，以及太极拳基本知识的教学，达到以下几方面的课程目标：



（一）使学生熟练掌握太极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。为今后进一步学习太极拳打下基础。

（二）使学生掌握 24式简化太极拳的套路，达到能比较熟练地、

独立配乐练习全套动作。

为今后运用太极拳锻炼身体奠定基础。

（三）通过学习太极拳的基本术语、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太极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、课程内容与主要参考教材

（一）课程内容

1、理论部分

太极拳基本知识：太极拳古今发展概况，太极拳基本技法要

求，太极特色理论和文化等。

2、实践性教学内容

（1）太极拳基本功和基本动作



（2）24 式简化太极拳

（二）学时安排

教学内容 编号 授课内容 学时分配

理论 1 太极拳基本知识 2

技术 2 太极拳基本功和基本动作 8

技术 3 24 式简化太极拳 24

考试 技术考试 2

合计 36

（三）主要参考教材

中国武术段位制《初段位技术教程》《武术理论教程》，

国家体委武术研究院、国家体委武术管理中心审定，北京体

育大学出版社 1998 年 3 月。

四、考核

本课满分为 100 分。平时考核和理论作业，各占总分中的 10分；

24 式简化太极拳的全套动作考核为 80分。

（一）课程考核方式和评价结构比例

1、平时考核（占 10%）



任课教师依据学生的出勤情况、学习态度、在学习中的交往与合

作精神等进行评价。

2、期末考核。

（1）理论作业（占 10%）

（2）24 式简化太极拳的全套动作考核（占 80%）。任课教师依

据评分标准和学生当场考试的表现进行评价。

（二）评分标准（满分为 10 分）

1、优（9 分以上）姿势正确、套路熟练、劲力顺达、能有手眼

配合。

2、良（8——8.9 分）姿势较正确、套路熟练、劲力较顺、能

有手眼配合。

3、中（7——7.9 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（6——6.9 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（6 分以下）姿势不正确，不能独立完成套路。



注：凡套路动作不能完成者不予评分，可重做一次；凡考试不及

格者，也可重做一次，重做扣 0.5 分。

五、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）将太极拳理论知识与技术教学有机结合，将太极拳理论知

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。


