  武术专项体育课教学大纲、教学计划

第一节    武术专项体育课教学大纲

一、大纲说明
   （一）武术专项体育课教学目的任务
1.体育锻炼能有效地增强体质，提高健康水平，这是众所周知的真理，武术是一项较力、较技、斗智、斗勇的激烈的对抗性项目，通过武术练习，可刺激和开发练习者的速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，提高心血管系统、呼吸循环系统的机能，以及中枢神经系统的灵活性。
2.武术是磨练意志品质的独特良方，在武术运动中，练习者首先要战胜的不是对手，而是自我，无论是谁，都要克服在练习或比赛中给肉体带来的疼痛、疲劳、畏惧等不良因素。因此，通过武术运动和锻炼，可使练习者逐渐具备坚韧，顽强，自信，果断的良好意志品质，从而造就健康的身心。
3.通过武术运动的联系，培养学生爱国主义，集体主义的思想品德，树立正确的体育道德观，建立良好的现代文明体系，牢记和发扬中华民族传统体育，完备良好的道德品质和思想作风，树立助人为乐，见义勇为的优良风尚。使学生掌握体育锻炼和养生保健的基本知识，培养学生对本身机能自我评价能力和独立进行科学锻炼的能力。
4.武术作为现代体育运动的一员，还有着较高的表演和欣赏价值，武术是拳打，脚踢的搏击艺术，其“艺术语言”读的懂，看的明，人们在观赏武术表演或比赛时，不仅可以领略搏击格斗的奇招妙术，更能目睹武术运动斗技，斗勇，英武壮烈的场面，品味开拓人生，百折不挠的精神内涵。
   （二） 选编教材原则
1.教育性原则
    运用理论与实践教材应符合科学性符合社会主义教学方向，培养我国现代化建设的有用之材。

2.全面性原则
    整个教材应体现理论知识与实践相结合的原则，基本技术与身体素质相结合的原则，培养兴趣与发展能力相结合的原则，教书与育人相结合的原则。
3.实用性原则
    根据大学生的实际状况及我院学生的身体条件，专项运动基础和能力的差异进行选编教材，同时要符合武术运动的特点和规律，有利于提高学生体质。
4.系统性原则
    整个教材要符合大学生的特点，建立由易到难，有层次，突出重点，不断提高的体系。
   （三）武术专项体育课教学内容和学时分配（见表1）。

表1   武术专项体育课教学内容和教学时数
	           学期

   学时和百分比

教材内容
	第三学 期
	第四学期

	
	学时
	百分比（%）
	学时
	百分比（%）

	体育理论
	2
	5.5
	4
	11.1

	武术套路
	24
	66.7
	24
	66.7

	身体素质
	10
	27.8
	8
	22.2

	合计
	36
	100
	36
	100


二、教材纲要

   （一）理论知识
 1.武术运动的基础知识与基本内容分类
 2.武术运动的竞赛规则、裁判法
 3.体育基础理论
   （二）实践课基本教材
1.武术的基本功
(1)  基本手型：拳、掌、勾

(2)  基本手法：冲拳、架拳、推掌、亮掌

(3)  基本步型：弓步、马步、虚步、仆步、歇步、丁步

(4)  基本步法：插步、击步、垫步

(5)  肩部练习：压肩、单臂绕环、双臂绕环、仆步抡拍

(6)  腿部练习：压腿、搬腿、劈腿、直摆性踢腿、屈伸性踢腿、扶地后扫腿

(7)  腰部练习：前俯腰、甩腰、翻腰

(8)  跳跃练习：大跃步前穿、腾空飞脚、旋风脚、腾空摆莲

(9)  平衡练习：提膝平衡、望月平衡

2. 专项身体素质

（1）专项耐力：1分钟或1分20秒仆步穿掌、1分钟或1分20秒腾空飞脚、半套练习、三段练习、全套练习、超套练习
（2）专项力量：仰卧“两头起”双拍脚、仰卧“两头起”里合腿、连续腾空飞脚、原地旋风脚接马步、双飞脚、收腿跳、转体跳接马步、步型站桩

（3）专项速度：快速冲拳、快速推掌、快速抡臂、仆步拍打（乌龙盘打）、快速正踢里合腿、快速单拍外摆腿、快速器械基本功
（4）专项灵敏：快速仆步穿掌、仆步拍打（乌龙盘打）、立卧撑
（5）专项柔韧：转 肩、下 腰、涮 腰、劈腿（竖叉、横叉等）、跌叉、平衡类柔软（侧搬腿，前举腿，后搬腿等）
3. 身体素质
（1）耐力：1分钟跳绳、变速跑、耐力跑

（2）力量：仰卧起坐、俯卧撑、立卧撑、推小车游戏等。

（3）速度：折返跑、接力跑、30米冲刺跑。

（4）跳跃：单足跳、多级跳、蛙跳、纵跳摸高。

（5）柔韧：压腿、踢腿、体前屈、坐位体前屈。

（三）选用教材

1.电教：观看武术比赛录相。

2.专项训练：武术专业柔韧训练

三、体育成绩考核
（一）体育成绩考核方法： 

    武术专项体育课考核采用结构考核，综合评分方法进行，体育成绩用百分制记分，各项考核内容及其比重（见表2、表3）

表2   第三学期各项考核内容及其比重

	考核内容
	专项
	身体素质
	出勤率
	学习态度

	比重
	40
	40
	10
	10


表3   第四学期各项考核内容及其比重

	考核内容
	专项
	身体素质
	体育理论
	出勤率
	学习态度

	比重
	40
	20
	20
	10
	10


（二）成绩考核管理办法：（见课程概述）

（三）武术选项课考核项目操作方法和评分标准（见表4、5、6、7）

表4  武术选项考核项目和操作方法
	考核项目
	操  作  方  法

	武术

技术
	套路组合动作
	以考试者的动作规范情况计分

	身

体

素

质
	1000米（男）

800米（女）
	按统一标准测试

	
	专项身体素质

（一分钟跳绳）
	

	学习态度
	根据出勤、课堂表现和完成课外作业情况评分

	出勤率
	根据上课出勤情况评分


表5  武术选项考核项目和操作方法
	考核项目
	操  作  方  法

	武术

技术
	套路组合动作
	以考试者的动作规范情况计分

	身体

素质
	1000米（男）

800米（女）
	按统一标准测试

	
	专项身体素质

（一分钟跳绳）
	

	体育理论
	闭卷考试

	学习态度
	根据出勤、课堂表现和完成课外作业情况评分

	出勤率
	根据上课出勤情况评分


表6   武术专项体育课技术考核评分标准

	成套动作

评分依据
	分数
	评  分  标  准

	
	
	准确性 熟练性
	幅度 力度
	协调性 表现力
	节奏感

	运作完成

质量好
	90--100
	动作准确

熟练
	动作幅度较大

有力度
	协调优美

表现力强
	节奏感强

	质量较好

稍有错误
	80--89
	动作基本准确

熟练
	个别动作幅度较小

力度稍差
	较协调优美

有一定表现力
	节奏感较好

	能完成

有明显错误
	70--79
	动作不够熟练

有显著错误
	部分动作幅度较小

动作松懈
	不够协调

表现力一般
	不明显

失去节奏

	能完成

有严重错误
	60--69
	动作熟练差

有严重错误
	成套动作幅度较小

力度差
	协调性差

表现力差
	明显失去节奏

	不能完成
	60以下
	成套动作姿势严重错误

动作不能完成
	无力度
	不协调

无表现力
	成套动作

大部分失去节奏


表7武术专项体育课考核项目及评分标准

	
	性

别
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40
	35
	30
	20
	10

	武术
	
	见表6

	800米
	女
	3:30
	3:35
	3:40
	3:45
	3:50
	3:55
	4:00
	4:05
	4:10
	4:15
	4:20
	4:25
	4:30
	4:35
	4:40
	4:50
	5:00

	1000米
	男
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	专项身体素质

（一分钟跳绳）
	女
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	115
	110
	100
	90

	
	男
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	110
	100

	学习态度
	
	100
	
	90
	
	80
	
	70
	
	60
	
	50
	
	40
	
	30
	
	

	出勤率
	
	100
	
	90
	
	80
	
	70
	
	60
	
	50
	
	40
	
	30
	
	

	体育理论
	参照体育理论考试成绩


注：（1）800m跑、1000m跑的成绩单位为：分·秒；一分钟跳绳的成绩单位为：个

（2）此表参照《国家学生体质健康标准解读》，人民教育出版社，2007年4月第一版。
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