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公共体育教学跆拳道课课程标准


[bookmark: 一、课程的性质和任务]一、课程的性质和任务

[bookmark: 按照《国家学生体质健康标准》，结合学校教学设施设备状况、学生特点和社会对各专业中]按照《国家学生体质健康标准》，结合学校教学设施设备状况、学生特点和社会对各专业中级工身体素质的要求，对课程的教学要求、教学内容及课时进行了适应性的调整和安排。 跆拳道运动是体育科学的一门理论和技术课程，也是一门技术技能的体育课程。跆拳道课程是学生以身体练习为主要手段，通过合理的、科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健康和提高体育素养为主要目标。跆拳道的搏击性较强，能够培养人坚韧向上的作风。
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知识目标
	1、通过跆拳道选修课理论教学，让学生了解跆拳道的基本知识，了解跆拳道的比赛规则。
2、掌握基本的科学健身方法的基础原理。

	

素质目标
	3、跆拳道练习讲究礼仪、修养以及完善的人格，可使学生在行为规范和道德修养方面得到提高和发展。
4、掌握跆拳道运动技能奠定终身体育意识。

	

能力目标
	5、通过学习让学生掌握通过跆拳道运动锻炼身体的方法和手段，提高学生的速度、反映、灵敏、力量和耐力素质和人体神经系统的灵活性。
6、掌握跆拳道基本腿法技术并了解其使用方法。
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1、基本格斗姿势及基本
2、跆拳道步法：前进步、后撤步、交叉上步、前滑步、后滑步
3、跆拳道技术：前踢技术、下劈技术、横踢技术、后踢技术、单腿连踢技术
4、组合动作：左右横踢、横踢接后踢
5、基本战术：条件对抗
6、品势：太极一章、太极三章、太极五章


四、学期教学内容与学时分配

	类	别
	教	学	内	容
	学	时

	

理论部分
	1、实施终身体育的意义与科学体育锻炼方法
2、大学生体质健康标准以及测评方法
3、跆拳道运动发展概况
4、跆拳道运动的基础知识
	
2

	



实践部分
	1、跆拳道格斗姿势及腿法技术动作
2、掌握步法；基本技术
3、腿法技术：单个技术和动作组合
	
24

	
	身体基本素质练习及测试
	4

	
	技能考试
	4

	
	机动
	2

	合	计
	
	36



[bookmark: 五、教学原则与方法]五、教学原则与方法

（一）采用模块教学法，将学期内容分成四大模块来进行。
（二）实践环节的要求
认真听讲看示范做练习，练习时动作要协调一致。
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专项技能（60%）
腿法组合技术（40%）单项腿法快踢（20%）
技术评定
A：技术动作正确、熟练并完成击靶数量；（10—9 分） B：技术动作正确、较熟练；（8—7 分）
C：技术动作较正确、熟练程度一般。（6—5 分） D：技术动作和熟练程度较差。（4 分）
身体素质(30%) 1、立定跳远
2、50 米快速跑
3、引体向上（男）/仰卧起坐（女）
4、800/1000 米
参照大学生健康体质测试标准：例 800/1000 米
男生 1500 米跑、女生 800 米跑，评分标准如下表：

	分 值
	800 米（女生）
	1500 米（男生）

	30
	3′23″
	5′30″

	29
	3′25″
	5′35″

	28
	3′27″
	5′40″

	27
	3′29″
	5′45″

	26
	3′31″
	5′50″

	25
	3′33″
	5′55″

	24
	3′35″
	6′00″

	23
	3′38″
	6′05″

	22
	3′41″
	6′10″

	21
	3′44″
	6′15″

	20
	3′47″
	6′20″

	19
	3′50″
	6′25″

	18
	3′55″
	6′30″

	17
	4′00″
	6′35″

	16
	4′05″
	6′40″

	15
	4′10″
	6′45″

	14
	4′15″
	6′50″

	13
	4′20″
	6′55″

	12
	4′25″
	7′00″

	11
	4′30″
	7′05″

	10
	4′35″
	7′10″



课外锻炼（10%）依据学习通作业完成统计。

[bookmark: 七、教学进度表]七、教学进度表

第一学期教学进度


	课 次
	教	学	内	容

	1
	一、宣布本学期教学内容
二、	介绍跆拳道的基本知识，使学生了解掌握基本知识

	2
	一、复习跆拳道基本功，提出对技术动作的严格要求二、学习弹腿、掌握膝关节的发力

	3
	一、复习弹腿，主要掌握了解膝关节的发力
二、	发展下肢力量，增加腿部力量的训练

	4
	一、提高学生的柔韧性练习，使学生的基本动作更加规范
二、	学习横踢腿，掌握击打的力点在正脚背

	
5
	一、复习移动步法及腿法
二、学习左右横踢组合靶，加强动作协调性

	
6
	一、复习左右横踢技术，加强动作协调性
二、单一技术动作的反应靶练习

	7
	品势：太极二章（上）

	8
	太极二章（下）

	9
	一、加强身体素质的训练，使学生的素质有一定提高
二、学生精神饱满、积极、主动投入到训练中去

	
10
	一、提高学生的柔韧性以及基本步法和基本腿法
二、加强学生的动作速度、力度、准确性，以及发力顺序

	
11
	一、柔韧性练习，充分拉伸韧带，活动身体各个关节
二、复习动作，能将各技术灵活运用于实战中

	12
	一、复习以后横踢为主的技术动作要领
二、学生情绪高涨，动作到快、狠、准

	13
	一、提高学生的柔韧性练习，使学生的基本动作更加规范二、学习后踢腿，掌握击打的力点在前脚掌

	
14
	一、复习后踢，提高动作的规范性
二、培养学生不怕苦，不怕累的顽强拼搏精神

	15
	一、上下肢力量练习、腰腹肌练习
二、体能中长跑



	16
	素质考核：学生达标测试内容

	17
	技术考核：跆拳道技术

	18
	机动




第二学期教学进度


	课次
	教	学	内	容

	1
	一、学习跆拳道的基本礼仪
二、学习跆拳道的实战姿势

	2
	三、复习弹腿，主要掌握了解膝关节的发力
四、发展下肢力量，增加腿部力量的训练

	3
	三、提高学生的柔韧性练习，使学生的基本动作更加规范
四、	学习横踢腿，掌握击打的力点在正脚背

	4
	一、复习移动步法及腿法
二、学习左右横踢组合靶，加强动作协调性

	5
	品势：太极三章（上）

	6
	品势：太极三章（下）

	7
	一、提高学生的柔韧性练习，使学生的基本动作更加规范
二、学习旋风踢，掌握击打的力点在前脚掌

	
8
	一、复习旋风踢，掌握了解旋风踢易犯错误
二、培养学生不怕苦，不怕累的顽强拼搏精神

	9
	一、	复习前几次课学的腿法、纠正错误
二、	学习双飞踢，使学生体会发力部位，使动作既有速度，又要规范

	10
	品势：太极三章（复习）

	11
	三、	复习旋风踢腿法
四、	巩固双飞踢，使学生体会发力部位，使动作既有速度，又要规范。

	12
	一、复习以后横踢为主的技术动作要领
二、学生情绪高涨，动作到快、狠、准

	13
	一、提高学生的柔韧性练习，使学生的基本动作更加规范
二、学习后踢腿，掌握击打的力点在前脚掌

	
14
	一、复习后踢，提高动作的规范性
二、培养学生不怕苦，不怕累的顽强拼搏精神



	15
	素质考核：学生达标测试

	16
	技术考核

	17
	理论考核

	18
	机动





第三学期教学进度




	课次
	教	学	内	容

	1
	一、复习学过的动作，巩固定型
二、学习下劈动作

	
2
	一、复习下劈动作，巩固强化动作
二、结合脚靶练习动作发力

	
3
	一、复习下劈，加强单个动作的脚靶练习
二、培养学生吃苦耐劳、勇于拼搏的精神

	4
	一、改进准备活动的训练方法与手段，便于提高其各方面的素质
二、学习勾踢，掌握实战中的距离感

	5
	品势：太极五章（上）

	6
	品势：太极五章（下）

	7
	品势：太极五章（复习）

	8
	一、提高学生的柔韧性训练，基本步法与基本腿法
二、学习侧踢

	9
	一、加强单个动作的速度、力量的练习
二、复习上节课所学的侧踢

	
10
	本节课主要以体力耐力为主踢足球：

要求学生在 90 分钟时间内不停跑动，加强有氧和无氧相结合

	11
	一、加强学生的柔韧性练习，确保学生基本动作的提高
二、学习掌握步法与腿法组合，提高连贯性

	12
	一、身体各部分的准备活动，提高其关节、部位的灵活性
二、	学习 360 转身踢



	
13
	一、复习拳法，巩固定型
二、拳法与腿法的组合练习

	
14
	一、复习拳法，巩固定型
二、拳法与腿法的组合练习

	15
	素质考核：学生达标测试内容

	16
	技术考核

	17
	理论考核

	18
	机动




八、课程实施措施
1 实施训练过程不断检验训练效果，调整上课计划安排。
2、定期对学生的身体做测试，掌握学生身体机能状况。
3、课堂上积极做好学生的思想工作，保证课堂正常运行，统一教学目标。
4、了解学生思想动态，正确引导和挖掘他们的最大潜力。
5、组织学习专项理论知识和竞赛规则，提高对规则的理解能力。
6、坚决贯彻训练指导方针，有针对性的实施训练计划，达到预期目的。
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