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课程代码： 

课程名称：田径专选 

学    分：4 

总 学 时：64 

学    期：16-17 学年 1 学期 

上课时间：周二 7-8 节、周四 7-8 节 

上课地点：汇南运动场 

答疑时间和方式：晚上 20：00-22：22 网络和电话答疑 

答疑地点：家里 

授课班级：2015 级体教本科 

任课教师：廖军 

学    院：体育学院 

邮    箱：253468442@qq.com 

联系电话：18048493577 
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1 教学理念 

（一）结合田径教学特点,培养学生正确的世界观、人生观和价值观，培养学生从事体育教育事业的

事业心和责任感。 

（二）通过任课教师的身教、言教,培养学生具有作风正派、为人师表、遵纪守法、文明礼貌的情操

以及勤学苦练、顽强拼搏的精神。 

（三）全面发展学生的力量、速度、耐力、协调、柔韧等身体素质，提高学生的身体健康水平，培养

学生自觉锻炼的良好习惯。 

（四）较系统地掌握田径运动的基础理论、基本技术和基本教学技能。初步掌握运用田径运动中走跑

跳投等活动方式锻炼身体的健身方法。 

（五）基本具备从事田径教学、运动训练、组织田径运动会、担任田径裁判、画田径场地和进行中小

学田径教学、田径运动科学研究的能力。 

2 课程介绍 

2.1 课程的性质： 

田径二选课是在一年普修的基础上按教学计划设置，第 7 学期开设，共 60 学时，4 个学分的继

续教学与训练的提高课。该课在教学与训练的内容和安排以及要求方面突出反映在普修的基础上达到

系统全面地讲授田径运动的理论，提高运动技术水平和掌握技术教学的能力。课的组织形式是学生以

选田径大类（系指跑、跳、投）项目的分组进行教学，其教学安排主要以抓技术、理论和方法为主，

训练为辅，技术教学中含有训练的内容和手段，根据场地、天气、学生状况上课进度和内容可适当调

整。 

2.2 课程在学科专业结构中的地位、作用 

田径运动是体育教育专业的主干课程，是体育教师知识结构中重要的必学内容。它是学习其它各

项运动技术与技能的基础，在培养现代体育教育人材方面起着举足轻重的作用，一个国家和地区的田

径运动水平可以反映该国家的体育综合实力，通过学习该课程，可以使学生在普修课的基础上，进一

步加深对田径运动的认识，进一步掌握基本的田径运动教学方法与手段，基本能适应高级中学教学和

训练的需要，并能学会利用田径运动手段来保持和提高身体健康水平，养成终生体育的习惯。通过学

习本课程，基本能胜任田径运动会裁判工作，为普及和推广体育文化做出贡献。 

2.3 学习课程的任务： 

（一）在完成普修课的基础上，进一步学习田径运动内容，拓宽田径运动的专业知识，掌握田径运动

主要项目的教学与训练方法。 

（二）提高田径运动竞赛和裁判的组织工作能力，并具备田径二级裁判员水平以及会设计丈量田径运
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动场。 

（三）加强对学生的教学与训练技能的培养，使其今后在学校体育工作中具有指导学校课余田径运动

训练的能力。 

3 教师简介 

3.1 职称与学历：副教授，本科 

3.2 教育背景：1996年7月毕业于成都体育学院体育教育专业。 

3.3 研究方向：体育教学和田径训练。 

4 课程目标 
1、学生对学习田径运动内容，拓宽田径运动的专业知识，掌握田径运动主要项目的教学与训练方法，

指导学生课余田径运动训练的能力。 

2、学生对田径运动竞赛和裁判的组织工作能力，具备田径二级裁判员水平。 

3、学生独立思考、分析问题和解决问题与创新思维的能力。 

5 课程内容 

5.1 课程的内容概要： 

（1）复习短跑技术；（2）复习背向推铅球技术；（3）复习跨栏跑技术；（4）复习背越式跳高技术；

（5）复习跳远技术。 

5.2 教学难点、重点： 

在田径教学过程中，技术上让学生重点内容的重点技术环节，在实践中应让学生具备基本的指导

教学和训练的能力。 

5.2 学时安排： 

周

次 

课

次 
章节内容提要 

教学形式及学时分配 

备注 

技术 理论 试验 

1 

1 
1、新学期教学工作计划与安排。2、体能恢复训练。

3、中长跑技术。 
2    

2 
1、体能恢复训练。2、跑的专门性练习。3、中长跑

技术。 
2   

 

2 3 1、体能恢复训练。2、跑的专门性练习。3、短跑途 2   
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中跑技术 

4 
1、跑的专门性练习。2、短跑技术。3、专项体能训

练。 
2   

 

3 

5 1、蹲踞式起跑。2、起跑后的加速跑 2   

6 短跑达标测验。 2   

4 

7 
1、复习腾空步动作。2、复习助跑踏板及起 

跳技术。3、身体素质练习。 
2   

 
8 

1、复习腾空和落地技术。2、复习腾空步技 

术动作。3、身体素质练习。 
2   

5 

9 1、复习腾空和落地技术。2、身体素质练习。 2   

10 
1、复习挺身式跳远完整技术。2、身体素质 

练习。 
2   

 

6 

11 1、复习腾空和落地技术。2、身体素质练习。 2   

12 跳远达标测验。 2   

7 

13 
1、跑的专门性练习。2、推铅球技术。3、推铅球专

项体能训练。 
2   

 

14 
1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅

球专项体能训练。 
2   

8 

15 
1、跑的专门性练习与短跑技术。2、铅球完整技术。

3、专项体能训练。 
2    

16 
1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、短跑

专项体能训练。 
2   

 

9 

17 
1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅

球专项体能训练。 
2   

18 
1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅

球达标测验。 
2   

10 19 
1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、

背越式跳高专项体能训练。 
2    
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20 
1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、

背越式跳高专项体能训练。 
2   

11 

21 
1、短跑技术。2、背越式跳高完整技术。3、背越式

跳高专项体能。 
2   

22 
1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、

背越式跳高专项体能训练。 
2   

 

12 

23 
1、短跑技术。2、背越式跳高完整技术。3、背越式

跳高专项体能。 
2   

24 1、背越式跳高完整技术。2、背越式跳高达标。 2   

13 

25 
1、跨栏跑运动的发展与形成。2、跨栏步技术。3、

发展髋关节力量练习方法。 
2   

 

26 
1、跨栏步技术复习。2．起跑至第一栏技术学习。3、

发展跑能力的练习。 
2   

14 

27 
1、跨栏步技术。2、栏间跑技术。3、终点跑技术。4、

跨栏跑的完整技术。 
2   

 

28 跨栏跑的完整技术复习（半程） 2   

15 

29 跨栏跑的完整技术复习（全程） 2   

 

30 跨栏跑考核 2   

6 课程实施 

6.1 教学单元一 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、使学生了解本学期教学训练的主要内容和要求。2、体能恢复训练，发展学生的有氧耐

力和柔韧等身体素质。3、改进学生的中长跑技术，培养学生吃苦耐劳的优良品质。 

教学内容：1、新学期教学工作计划与安排 2、体能恢复训练 3、中长跑技术 

教学重点、难点：1、中长跑技术动作规格与呼吸。2、体能的适应性训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 
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6.2 教学单元二 

教学日期：周四下午 78节 

教学目标：1、对学生进行体能恢复性练习，强化中长跑动作规格。2、发展学生的有氧耐力、速度耐 

力、柔韧和协调等身体素质。3、培养学生吃苦耐劳的优良品质。 

教学内容：1、对学生进行体能恢复性练习，强化中长跑动作规格。2、发展学生的有氧耐力、速度耐 

力、柔韧和协调等身体素质。3、培养学生吃苦耐劳的优良品质。 

教学重点、难点：1、中长跑技术动作规格与呼吸。2、专项体能练习。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 

6.3 教学单元三 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、基本掌握本次课的所授内容，强化复习内容。2、对学生进行的体能训练和短跑途中跑 

技术的恢复性练习，强化技术动作规格为主。3、发展学生的速度、速度耐力与柔韧、协调、灵敏等

身体素 

质。 

教学内容：1、体能恢复训练。2、跑的专门性练习。3、短跑途中跑技术 

教学重点、难点：1、跑的专门性练习。2、短跑途中跑技术。 

教教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、起跑器 

参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 

6.4 教学单元四 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1.改进跑的专门性练习，强化短跑各技术环节，重点强化途中跑蹬摆协调配合技术。 

2.发展学生的速度、速度耐力、柔韧、协调和灵敏等身体素质， 

3．培养学生良好的短跑专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、短跑技术。3、专项体能训练。 

教学重点、难点：1、短跑途中跑技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、起跑器 
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参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 

6.5 教学单元五 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、基本掌握蹲踞式起跑技术。2、通过练习养成听信号起跑的习惯 3、培养学生快速反应

的 

能力 

教学内容：1、蹲踞式起跑 2、起跑后的加速跑 

教学重点、难点：1、“预备”阶段动作姿态的控制，对信号的快速反应能力。2、加速跑步长、步频

的变化及身体姿态的控制 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、起跑器 

参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 

6.6 教学单元六 

教学日期：周四 78节 

教学目标：测验学生 100米成绩。 

教学内容：达标测验。 

教学重点、难点：1、测验组织。2、让学生发挥最好成绩。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、起跑器 

参考资料：《田径运动教程》第四章第二节 

6.7 教学单元七 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、掌握腾空步动作。2、提高助跑踏板及起跳技术。3、提高身体素质。 

教学内容：1、复习腾空步动作。2、复习助跑踏板及起跳技术。3、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、腾空步动作。2、腾空高度。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 

参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.8 教学单元八 
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教学日期：周四 78节 

教学目标：1、巩固腾空和落地技术。2、提高腾空步技术。3、提高身体素质。 

教学内容：1、复习腾空和落地技术。2、复习腾空步技术动作。3、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、腾空和落地技术。2、空中平衡。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 

参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.9 教学单元九 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、巩固提高腾空和落地技术。2、提高身体素质。 

教学内容：1、复习腾空和落地技术。2、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、空中动作。2、空中平衡。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 

参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.10 教学单元十 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、提高巩固挺身式跳远完整技术。2、提高身体素质。 

教学内容：1、复习挺身式跳远完整技术。2、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、空中挺身落地技术。3、空中动作协调。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 

参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.11 教学单元十一 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、巩固提高腾空和落地技术。2、提高身体素质。 

教学内容：1、复习腾空和落地技术。2、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、空中动作。2、空中平衡。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 
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参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.12 教学单元十二 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、评定学生挺身式跳远技术动作。2、测验学生背挺身式跳远成绩。 

教学内容：1、跳远考核。2、身体素质练习。 

教学重点、难点：1、测验组织。2、让学生发挥最好成绩。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跑鞋、锄头、皮尺、助踏板、沙耙 

参考资料：《田径运动教程》第五章第三节 

6.13 教学单元十三 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、改进跑的专门性技术，进一步改进铅球各技术环节，重点强化滑步与最后用力结合技

术 2、发展学生的速度力量、柔韧、协调和灵敏等身体素质，3、培养学生推铅球专项所需的良好心

理品质。教学内容：1、跑的专门性练习。2、推铅球技术。3、推铅球专项体能训练。 

教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.14 教学单元十四 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、改进学生的短跑技术；强化推铅球技术动作规格和专项技能。2、发展学生的速度力量、

柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的推铅球专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅球专项体能训练。 

教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.15 教学单元十五 

教学日期：周二 78节 
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教学目标：1、改进学生的短跑技术；强化推铅球技术动作规格和肌肉感觉为主。2、发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习与短跑技术。2、铅球完整技术。3、专项体能训练。 

教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.16 教学单元十六 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、改进学生的短跑技术；强化推铅球技术动作规格和肌肉感觉为主。2、发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生短跑与与推铅球良好的专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、短跑专项体能训练。 

教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、推铅球专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.17 教学单元十七 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、改进学生的短跑技术；强化推铅球技术动作规格和专项技能。2、发展学生的速度力量、

柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的推铅球专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅球专项体能训练。 

教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.18 教学单元十八 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、改进学生的短跑技术；强化推铅球技术动作规格和肌肉感觉为主。2、发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、推铅球完整技术。3、推铅球达标测验。 
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教学重点、难点：1、滑步与最后用力结合技术 2、专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 

参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.19 教学单元十九 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、改进学生的短跑技术；进一步学习背越式跳高技术动作规格。2、提高背越式跳高专项

技能，发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的跳高专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、背越式跳高专项体能训练。 

教学重点、难点：1、助跑与起跳用力结合技术 2、跳高专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跳高垫、横杆、助踏板 

参考资料：《田径运动教程》第五章第二节 

6.20 教学单元二十 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、改进学生的跑的技术；强化背越式跳高技术动作规格和专项技能。2、发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质。3、培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、背越式跳高专项体能训练。 

教学重点、难点：1、助跑与起跳用力结合技术 2、跳高专项体能训练。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跳高垫、横杆、助踏板 

参考资料：《田径运动教程》第五章第二节 

6.21 教学单元二十一 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能。2、发展学生的速度力量、柔韧和灵

敏等身体素质。3、培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。 

教学内容：1、短跑技术。2、背越式跳高完整技术。3、背越式跳高专项体能。 

教学重点、难点：1、助跑与起跳用力结合技术 2、背越式跳高专项技能。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：皮尺、铅球 
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参考资料：《田径运动教程》第六章第二节 

6.22 教学单元二十二 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、改进与强化学生的短跑技术与专项技能；强化背越式跳高技术动作规格。2、发展学生

的速度力量、柔韧和灵敏及平衡等身体素质。3、培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。 

教学内容：1、跑的专门性练习。2、背越式跳高完整技术。3、背越式跳高专项体能训练。 

教学重点、难点：1、助跑与起跳用力结合技术 2、背越式跳高专项技能。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跳高垫、横杆、助踏板 

参考资料：《田径运动教程》第五章第二节 

6.23 教学单元二十三 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能。2、发展学生的速度力量、柔韧和灵

敏等身体素质。3、培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。 

教学内容：1、短跑技术。2、背越式跳高完整技术。3、背越式跳高专项体能。 

教学重点、难点：1、助跑与起跳结合技术 2、背越式跳高专项技能。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跳高垫、横杆、助踏板 

参考资料：《田径运动教程》第五章第二节 

6.24 教学单元二十四 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能。2、提高学生的速度力量、柔韧和灵

敏等身体素质。3、培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。 

教学内容：1、背越式跳高完整技术。2、背越式跳高达标。 

教学重点、难点：1、快速助跑与起跳结合技术 2、背越式跳高专项技能。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跳高垫、横杆、助踏板 

参考资料：《田径运动教程》第五章第二节 

6.25 教学单元二十五 
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教学日期：周二 78节 

教学目标：1、了解跨栏跑运动的形成与发展。2、了解跨栏跑技术。3、基本掌握栏侧过栏动作（摆

动腿栏侧过栏、起跨腿栏侧过栏）。4、基本掌握跨栏步技术。5、掌握发展髋关节柔韧性及腿部力量

练习方法（垫步正、侧抬腿）。6、培养学生勇敢顽强和顽强拚搏的精神。     教学内容：1、跨栏跑

运动的发展与形成 2、跨栏步技术 3、发展髋关节力量练习方法 

教学重点、难点：1、跨栏步技术 2、摆动腿积极下压与起跨腿快速折叠提拉过栏动作。教学方法：

语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

6.26 教学单元二十六 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、进一步学习栏侧过栏（摆动腿栏侧过栏、起跨腿栏侧过栏）。2、改进提高跨栏步技术。

3、初步掌握起跑至第一栏技术。4、较好地掌握发展跑能力的方法（放松大步跑）。5、培养学生勇敢

顽强的拚搏精神。  

教学内容：1、跨栏步技术复习。2、起跑至第一栏技术学习。3、发展跑能力的练习教学。教学重点、

难点：1、起跑至第一栏技术学习 2、步幅的稳定性以及良好节奏的掌握。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

6.27 教学单元二十七 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、巩固提高跨栏步技术。2、基本掌握栏间跑技术。3、较好地掌握最后一栏至终点跑技

术。4、基本掌握跨栏跑完整技术。5、较好地掌握发展踝关节力量的练习方法。6、培养学生勇敢顽

强和坚忍不拔的精神。 

教学内容：1、跨栏步技术。2、栏间跑技术。3、终点跑技术。4、跨栏跑的完整技术。教学重点、难

点：1、栏间跑技术和完整跑技术。2、跨栏步与栏间跑技术的衔接。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

6.28 教学单元二十八 
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教学日期：周四 78节 

教学目标：1、进一步改进跨栏跑完整技术，提高完成动作的质量。2、发展灵敏、柔韧、协调、速度

等素质。3、培养勇敢果断和积极进取的精神。 

教学内容：跨栏跑的完整技术复习（半程）。 

教学重点、难点：1、跨栏步和栏间跑技术。2、四个技术环节之间的衔接。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

6.29 教学单元二十九 

教学日期：周二 78节 

教学目标：1、进一步改进跨栏跑完整技术，提高完成动作的质量。2、发展灵敏、柔韧、协调、速度

等素质。3、培养勇敢果断和积极进取的精神。 

教学内容：跨栏跑的完整技术复习（全程）。 

教学重点、难点：1、跨栏步和栏间跑技术。2、四个技术环节之间的衔接。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

6.30 教学单元三十 

教学日期：周四 78节 

教学目标：1、进一步改进跨栏跑完整技术，提高完成动作的质量。2、完成 100或 110 米栏技术考核，

检查教与学的效果。3、发展灵敏、柔韧、协调、速度等素质。4、培养勇敢果断和积极进取的精神。 

教学内容：跨栏跑考核。 

教学重点、难点：1、跨栏步和栏间跑技术。2、四个技术环节之间的衔接。 

教学方法：语言法、示范法、完整与分解法、练习法、预防和纠正错误法 

课前准备：跨栏架、跑鞋 

参考资料：《田径运动教程》第四章第三节 

 

8．课程要求 
1、田径二选课是在田径普修课的基础上进一步深造田径理论知识、技术和技能的课程。因此，任课

教师在讲授时应注意内容的深度和广度，在完善技术的基础上要注重技能的培养。 
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2、加强集体备课，不断改进教学方法，充分运用现代科学的教学手段，及时获取最新科研信息，充

实教材内容，提高课堂数学质量。 

3、在理论教学方面应注意提高学生分析问题的能力并能运用于实践；在技术教学方面要使学生掌握

正确技术动作，并表现出相应的运动成绩；在技能方面培养学生学会课的组织讲解、示范、教法手段

的选择运用，对错误动作的发现和纠正等能力，以全面提高学生学习的效果。 

4、充分发挥教师的主导作用和学生主体作用，提高学生的学习积极性，坚持教书育人、为人师表，

关心与爱护学生，教学相长。 

5、在教学过程中，要根据不同学生的水平特点，针对个体差异，因材施教，以利于发掘和重点培养

田径运动人才。 

6、重视对学生教学能力的培养，在教学中有计划有步骤地创造一些条件给予学生自教自练的机会，

使其在自教中得到锻炼，做到学用配合，学以致用。 

7、加强学生课外自学，指定有关专业书籍，要求学生进行文献资料收集，做好读书笔记，拓宽学生

的专业理论知识。 

8、通过组织学生参与校内外田径竞赛工作，提高其裁判业务水平，鼓励学生担任系级田径运动队教

学与训练任务，培养学生社会实践能力。 

9、加强组织纪律与安全教育，严格课堂管理，采取切实有效的措施，防止伤害事故发生，保证教学

工作顺利进行。 

9 课程考核 
9.1 出勤的要求： 

1、体育课不准旷课、迟到、早退，一般不准请事假。如遇特殊情况，病假有医院证明，事假有辅导

员签字；由于特殊原因不能事先请假者，必须在下堂课前主动补假，否则按旷课处理。 

2、学生迟到 15分钟以上者按缺勤处理，未经教师许可不得提前离开课堂，无故早退者以旷课论处。 

3、女生例假必须随堂见习，由教师酌情安排活动。 

4、病假超过 1/3，事假超过 1/4者，缺课（旷课）1/5者，体育课不准参加考试并重修本学期体育。 

5、体育课旷课一次，扣除平时成绩 6分。 

6、凡迟到、早退、病假、事假一次扣除体育成绩 1 分，迟到或早退共计三次按旷课一次处理。 

9.2 成绩的构成与评分规则说明： 

田径各项目 100 米、跨栏、铅球、跳高、跳远的达标由任课教师进行，按评分表查出所对应的分

数计算成绩，五项达标占总成绩 80%（其中五项各占 20%，它们的各项成绩之和乘以 0.8），平时成绩

占总成绩 20%。 
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9.3 考核标准 

四川理工学院体育教育专业田径课技术男子达标标准 

项目 

分值 100M 跨栏 跳高 跳远 铅球 

100 12.0 17.5 1.64 5.80 10.70 

99  17.6 1.63 5.79 10.62 

98 12.1 17.7 1.62  5.78 10.54 

97   17.8 1.61 5.77 10.46 

96 12.2 17.9 1.60  5.76 10.38 

95   18.0 1.59 5.75 10.30 

94 12.3 18.1 1.58  5.74 10.22 

93   18.2 1.57 5.73 10.14 

92 12.4 18.3 1.56  5.72 10.06 

91   18.4 1.55 5.71 9.98 

90   18.5 1.54 5.70 9.90 

89 12.5 18.6 1.53 5.65 9.82 

88   18.7 1.52 5.60 9.74 

87   18.8 1.51 5.55 9.66 

86 12.6 18.9 1.50 5.50 9.58 

85   19.0 1.49 5.45 9.50 

84   19.1 1.48 5.40 9.42 

83 12.7 19.2 1.47 5.35 9.34 

82   19.3 1.46 5.30 9.26 

81   19.4 1.45 5.25 9.18 

80 12.8 19.6 1.44 5.20 9.10 

79   19.7 1.43 5.15 9.02 

78   19.9 1.42 5.10 8.94 

77 12.9 20.1 1.41 5.05 8.86 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



 

 

76   20.2 1.40 5.00 8.78 

75   20.4 1.39 4.95 8.70 

74 13.0 20.6 1.38 4.90 8.62 

73   20.8 1.37 4.85 8.54 

72   21.0 1.36 4.80 8.46 

71 13.1 21.1  4.75 8.38 

70   21.2 1.35 4.70 8.30 

69 13.2 21.3  4.60 8.25 

68   21.4 1.34 4.60 8.20 

67 13.3 21.5  4.55 8.15 

66   21.6 1.33 4.50 8.10 

65 13.4 21.7  4.45 8.05 

64   21.8 1.32 4.40 8.00 

63 13.5 21.9  4.35 7.95 

62   22. 0 1.31 4.30 7.90 

61  22.1  4.25 7.85 

60 13.6  22.2 1.30 4.20 7.80 

 

四川理工学院体育教育专业田径课技术女子达标标准 

项目 

分值 100M 跨栏 跳高 跳远 铅球 

100 14.4 18.3 1.30 4.30 9.15 

99      4.27 9.08 

98 14.5 18.4 1.29 4.24 9.01 

97      4.21 8.94 

96 14.6 18.5 1.28 4.18 8.87 

95      4.15 8.80 

94 14.7 18.6 1.27 4.12 8.83 
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93      4.09 8.66 

92 14.8 18.7 1.26 4.06 8.59 

91      4.03 8.52 

90 14.9 18.8 1.25 4.00 8.45 

89   18.9   3.97 8.38 

88 15.0 19.0 1.24 3.94 8.31 

87   19.1   3.91 8.24 

86  15.1 19.2 1.23 3.88 8.17 

85   19.3   3.85 8.10 

84 15.2 19.4 1.22 3.82 8.02 

83   19.5   3.79 7.94 

82 15.3 19.6 1.21 3.76 7.86 

81   19.7   3.73 7.78 

80 15.4 19.8 1.20 3.70 7.70 

79   19.9   3.67 7.62 

78 15.5 20.0 1.19 3.64 7.54 

77   20.1   3.61 7.46 

76 15.6 20.3 1.18 3.58 7.38 

75   20.4   3.55 7.30 

74 15.7 20.5 1.17 3.52 7.22 

73   20.6   3.49 7.14 

72 15.4 20.7 1.16 3.46 7.06 

71   20.8   3.43 6.98 

70 15.5 20.9 1.15 3.40 6.90 

69   21.0 1.14 3.38 6.82 

68 15.6 21.1 1.13 3.36 6.74 

67   21.3 1.12 3.34 6.66 

66 15.7 21.4 1.11 3.32 6.58 

65   21.5 1.10 3.30 6.50 

64 15.8 21.6 1.09 3.28 6.45 
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63   21.7 1.08 3.26 6.40 

62 15.9 21.8 1.07 3.24 6.35 

61   21.9 1.06 3.22 6.30 

60 16.0 22.0 1.05 3.20 6.25 

10 课堂规范 
1、学生上体育课必须穿着运动服、运动鞋或轻便服装和鞋，不随身携带坚硬物品，提前到操场。 

2、体育实习生在课前要主动与老师联系，了解上课的内容和实用场地、器材情况，并组织同学做好

准备。 

3、因病不能参加体育活动的同学要事先向教师出示医院（校医、家长）证明，说明情况，随堂见习，

因事不能上体育课的学生要事先请假。 

4、预备铃响后，体育实习生要整队集合，清点人数，站队要快、静、齐，师生敬礼问好后，体育实

习生要向老师报告出勤人数。 

5、学生上体育课要认真做好准备活动，注意听老师讲解，观摩示范动作。 

6、学生在练习时要严格按老师讲授的要领做课堂规定的动作，认真保护，防止伤害事故发生。 

7、学生要爱护体育器材，按要求使用器材，有意损坏器材者要负责赔偿。 

8、学生要认真参加体育课考核，不及格或缺考的学生必须按时补考。 

9、学生在体育课结束前要做整理活动，认真听老师课堂小结。 

10、下课时待师生互相敬礼，“再见”后，体育委员要组织同学收体育器材。 

11 课程资源 
1、张贵敏主编，体育院校通用教材，全国体育学院教材委员会审定，《田径》，人民体育出版社。 

2、《田径运动教程》，全国体育院校教材委员会，人民体育出版社。 

3、《田径竞赛规则 2014-2015》中国田径协会审定，人民体育出版社。 

12 教学合约 
12.1 阅读课程实施大纲，理解其内容  

学生在上本门课程之前必须认真阅读《田径二选》课程实施大纲，深刻理解课程实施大纲的教学

活动及内容要求，并同意遵守课程实施大纲当中所确定的责任与义务，按照课程实施大纲所规定的内

容及要求进行课程的学习，保质保量完成田径二选课程的学习任务。  

12.2 同意遵守课程实施大纲中阐述的标准和期望  

我已认真阅读田径二选课程实施大纲，理解田径课程实施大纲中所规定的教学任务、标准和期望，同

意遵守田径二选课程实施大纲中阐述的教学任务、标准和期望，并认真执行田径二选课程实施大纲。  
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                                              签字：  

                                                 年    月    日 
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