
安徽中医药高等专科学校《体育选项课》课程大纲
《太极拳》

学 时 ：40 学时

课 程 类 型：理论+实践

适 用 专 业：全校各专业

课程所属系部：公共基础学院

一、大纲制定依据、课程性质和任务

（一）制定依据

本课程标准是依据《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（教体艺

{2002}13 号）和《高等学校体育工作基本标准》（教体艺{2014}4 号）,在总结

高等学校体育课程建设和教学改革经验的基础上，特制定本纲要。

（二）课程性质和任务

本课程是全校各专业学生的基本素质类必修课的一门选项课程。通过教学，

使学生掌握太极拳锻炼方法，培养以其锻炼身体的习惯，促进学生身心全面发展，

为“终身体育”打下良好基础。

二、课程教学目标

(一）知识目标

1学习太极拳相关的传统文化以及武德的内容，增强文化自信；

2熟悉太极拳运动的规律及动作内涵；

3了解太极拳的健身功效和太极养生理念，能运用于实践中。

（二）能力目标

1能运用太极拳进行科学锻炼；

2能运用太极拳练习增强腰背部、上下肢肌肉力量和耐力、柔韧素质

3能通过太极拳练习体会对劲力的控制

4 体质水平达到良好以上



（三）素质目标

1 树立“健康第一”思想，培养热爱体育，终身体育锻炼的意识；

2 培养学生对太极拳的兴趣，提高学生的文化自信；

3 培养学生坚持训练、克服困难的意志品质；

4 培养团队合作、不断创新的精神。

三、课程内容设计

（一）学时安排与分配

部分 内容纲要 学时 总计

理论

部分

太极拳的发展历程

4 4

介绍太极拳流派及其地位、作用等

运用太极拳运动进行科学健身与养生

的方法。

太极拳运动的安全措施与救治方法。

实践

部分

基础内容

基本功：太极步、太极手型

2

28

太极拳身型要点

太极拳运动特点

24 式太极拳套路教学 26

素质

反映学生心肺功能的身体素质练习及

考核：

测试内容：男生 1000 米；

女生 800 米

6 6

考试（含机

动）

24 式太极拳完整套路演练考试 2 2

合计 40 40



（二）教学内容设计

单元 1 太极拳的发展历程。

内容：太极拳从起源到发展的各时期状况与前景。

要求：知道太极拳的形成过程，了解太极拳发展的趋势。

单元 2 太极拳各大流派及其地位、作用等。

内容：太极拳流派的差异、地位的特点和流派的作用等。

要求：让学生知悉各大流派的技术特点和主要区别。

单元 3 运用太极拳运动进行科学健身与养生的方法。

内容：对太极拳运动进行科学的健身和养生方法的种类。

要求：学生明确了解怎样进行健身对身体健康更有好处及养生的方法。

单元 4 太极拳运动的安全措施与救治方法。

内容：太极拳场地、课前热身活动的安全措施和太极拳运动损伤防治概念及运动

损伤的现场急救等。

要求：了解太极拳运动的安全措施和掌握运动损伤的现场急救。

单元 5 太极拳基础内容。

内容：太极拳基础内容有基本步法、基本手型、基本身型、基本运动特点等等。

要求：熟练太极拳基本功锻炼的方法，为技术训练提供条件。

单元 6 简化太极拳（24 式）。

内容：太极拳动作轻柔、圆活，处处带有弧形，运动绵绵不断，势势相承，动作

具有规范性，姿态飘洒、意识贯注。即运动时的动作柔和、缓慢、圆活、连贯，

此拳分为 8组，共 24 个动作，故称“二十四式太极拳”。（具体动作方法和演练

视频可参看网络资料、备课笔记和参考资料）

要求：反复练习太极拳，并能熟练的练习太极拳动作，掌握动作的攻防含义。

单元 7 素质练习。

内容：上肢力量练习原理和方法、下肢力量练习原理和方法、腰腹肌力量练习原

理和方法、耐力素质练习原理和方法。

要求：掌握身体素质练习的一般方法，熟悉锻炼身体的步骤，了解在身体素质练

习过程中需要注意的一些问题。



四、教学方法建议

理论课部分以视频演示结合讲解等手段完成，视频可提前发到班级群里让学

生预习观看，课后也可以用视频辅助复习。基本技术以实践教学为主，教学过程

中建议采用示范法、完整法、分解法、练习法、游戏法和比赛法等教学方法。

五、课程考核方式与成绩评定

本课程为考查课，主要采用学习态度（考勤和课堂表现）、身体素质考核、

运动技能考核相结合，综合评定学生成绩。具体内容及标准如下：

（一）身体素质考核标准参照《国家学生体质健康标准(2014年修订)》；

（二）运动技能考核内容与评分标准

评分标准参考最新版武术比赛太极拳评分办法，起评分 100分。以演练的

完整性、准确度、连贯性、流畅度、平稳性和匀速等因素综合评价演练水平分，

单个错误动作酌情扣 1-5分，停顿失误按 5分/次累计，缺 1个动作扣 10分，缺

2个动作考试成绩为 0分，考试成绩=整体演练得分—各类错误扣分。

六、课程资源开发与利用

评价内容及分值 评定标准 备 注

1.学习态度（考勤、课堂表现） 20%

迟到/早退一次扣 5分；旷课一次扣

10分，旷课 5次及以上者体育课为

0分。

2.反映学生心肺功能的身体

素质考核

测试内容：男生 1000米

女生 800米

30%
考核标准参照《国家学生体质健康

标准(2014年修订)》

3.运动技能考核

24式太极拳完整演练 50%
见下文（二）运动技能考核内容与

评分标准



1．学生使用教材与讲义

序号 教材名称 主编 出版社 版次

1 大学生体育与健康 王文雯、徐世政、谢先伟 教育科学出版社 2024 年 4 月第 4版

2．参考资料

序号 教材名称 主编 出版社

1 武术（套路） 张山 人民教育出版社

七、课程教学实施条件

（一）教师基本要求

要求任课教师具有体育教育本科学历和高校教师资格，技术基本达到三级运

动员水平，掌握太极拳基本理论、技术、技能，并具备一定的武术教学和科研能

力。

（二）教学硬件环境要求

要求每班人数 30-40 人，教学场地（或教室）整洁，空气流通，光亮度好，

器材整洁、卫生，配备多媒体播放器。
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