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课程教学进度计划表
一、基本信息

	课程名称
	（中文）太极拳1；（英文）Tai chi 1

	课程代码
	2100057
	课程序号
	2708/2709
	课程学分/学时
	32

	授课教师
	张杰
	教师工号
	26035
	专/兼职
	兼职

	上课班级
	太极拳1选项班
	班级人数
	40
	上课教室
	体育馆后篮球场

	答疑安排
	课堂现场答疑及班级微信群答疑

	课程号/课程网站
	

	选用教材
	王慧 刘彬主编 《新编大学体育与健康教程》  中国纺织出版社  2023.8

	参考教材与资料
	北京大学体育教研部柴云龙教授二十四式太极拳完整演练视频，bilibili网站


二、课程教学进度安排
	课次
	课时
	教学内容
	教学方式
	作业

	1
	2
	理论：1.体育课各项规章制度解读

      2.体育课评分方法

      3.专项介绍
	讲课
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	2
	2
	1.学习太极拳起势、左右野马分鬃、白鹤亮翅
2.柔韧素质练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	3
	2
	复习太极拳起势、左右野马分鬃、白鹤亮翅

2.学习左右搂膝拗步、手挥琵琶、左右倒卷肱

3.速度素质练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	4
	2
	体质健康测试2：50米跑/仰卧起坐（女）
	测试
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	5
	2
	1.复习左右搂膝拗步、手挥琵琶、左右倒卷肱

2.学习左揽雀尾、右揽雀尾、单鞭

3.力量素质练习（仰卧起坐）
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	6
	2
	1复习太极拳第1式至第9式
2柔韧协调练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	7
	2
	复习左揽雀尾、右揽雀尾、单鞭

2.学习云手、单鞭、高探马

3.弹跳力练习（立定跳远/纵跳）
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	8
	2
	体质健康测试：立定跳远/800米（女）
	测试
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	9
	2
	1.复习云手、单鞭、高探马
2.学习右蹬脚、双峰贯耳、转身左蹬脚、左下势独立、右下势独立

3柔韧与协调性练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	10
	2
	1.复习右蹬脚、双峰贯耳、转身左蹬脚、左下势独立、右下势独立

2.学习左右穿梭、海底针、闪通臂、转身搬拦捶

3.耐力练习（中长跑）
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	11
	2
	1复习左右穿梭、海底针、闪通臂、转身搬拦捶

2学习如封似闭、十字手、收势。
3.速度素质练习（短跑）
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	12
	2
	1.太极拳完整套路练习与纠正
2. 耐力练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	13
	2
	1.太极拳完整套路演练与纠正

2.速度与灵敏练习
	边讲边练
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	14
	2
	太极拳完整套路演练与考核


	考核
	课外锻炼与复习、运动世界APP

	15
	2
	太极拳完整套路演练与考核


	考核
	课外锻炼与复习

	16
	2
	各项考核查漏补缺
	查漏补缺
	课外锻炼与复习


三、考核方式
	总评构成
	占比
	考核方式

	X1
	40%
	简化二十四式太极拳套路成绩评价

	X2
	20%
	考勤、检查着装、课堂练习评价

	X3
	20%
	《国家学生体质健康测试》评价

	X4
	20%
	“运动世界校园”APP完成评价
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       日期：   2026.03      
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