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授课班级：2016 级体教本科

任课教师：张燕

学 院：体育学院
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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：

田径专选课是在一年普修的基础上按教学计划设置，从第 5学期开始至第 7

学期止，共 256 学时，16 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。

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
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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，研究生

3

.2教育背景：

1998年7月毕业于成都体育学院体育教育专业，2010年毕业于

成都体育学院教育学硕士，2013年9月在成都体育学院做访问学者。

3

.3研究方向：

体育教学和田径训练。

4

先修课程

田径运动普修

5

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。川
理
体
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6

课程内容

6

.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）复习中长距离跑；（4）复

习背越式跳高技术；（5）复习跳远技术。

6

.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。

6

.3学时安排：

内容

分类

授课内容
学期 总学时

一 二 三 学时 %

理

论

部

分

田径运动概述 2 2

11.67

田径运动技术原理 2 2 4

田径运动的教学与训练 2 2 4

田径运动的组织与编排 12 12

田径运动竞赛裁判法 4 2 6

田径运动场地 2 2

学时小计 10 18 28

技

术

部

分

重

点

项

目

教

学

短跑 20 20

64.16

跨栏跑 22 22

背越式跳高 22 22

挺身式跳远 22 22

背向滑步推铅球 20 20

全能 48 48

学时小计 62 44 48 154

辅

助

项

目

教

学

中长跑 8 2 10

17.5

身体素质训练 12 30 4 46

三级跳远 2 2

学时小计 22 32 4
56
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其

它

机动 2 2 2 6

6.67考试 10 10

学时小计 2 2 12 16

总学时 96 96 64 256 100

6

.4教学进度

第

一学期

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、身体素质练习。 2

2 1、身体素质练习。 2

3 1、身体素质练习。 2

2

4 1、学习短跑的专门练习。 2

5
1、学习短跑的专门练习。2、学习直道途中

跑技术。
2

6
1、复习巩固短跑的专门练习。2、复习直道

途中跑技术。3、发展专项身体素质。
2

3

7
1、短跑的专门练习。2、学习短跑起跑和起

跑后的加速跑技术。3、发展专项身体素质。
2

8
1、短跑的专门练习。2、学习短跑终点冲刺

与撞线技术。
2

9
1、学习短跑弯道途中跑技术。2、复习短跑

重点跑技术。3、短跑全程跑完整技术。
2

4 10 1、短跑的专门练习。2、学习接力跑技术。 2
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11 1、短跑的专门练习。2、短跑完整练习。 2

12 1、短跑全程跑完整技术。

5

13 1、短跑技术评定。 2

14 田径运动概述 2

15
1、学习铅球的握法和预备姿势。2、学习原

地正面推铅球技术。
2

6

16
1、复习原地正面推铅球技术。2、学习原地

背向推铅球技术。

17
1、学习原地正面推铅球技术。2、学习侧向

滑步技术。
2

18
1、复习侧向滑步技术。2、学习背向滑步技

术。
2

7

19 1、复习背向滑步技术。 2

20 1、复习背向滑步技术。 2

21 1、背向滑步推铅球技术。 2

8

22 1、巩固滑步与最后用力衔接技术。 2

23 1、巩固提高背向滑步推铅球完整技术。 2

24 1、背向滑步推铅球考查。

9

25 1、田径运动技术原理 2

26

1、介绍挺身式跳远技术。2、学习挺身式跳

远的上步技术、4-6 步起跳及腾空技术动

作。

2

27
1、上步起跳技术、4-6 步助跑起跳接腾空

技术。2、助跑及助跑与起跳结合技术。
2

10 28 1、助跑及助跑起跳结合技术 2、学习挺身 2
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式跳远的空中技术动作以及落地动作。

29 1、田径运动训练理论与方法 2

30
1、助跑及助跑起跳结合技术。2、挺身式跳

远摆动腿的放腿技术及落地动作。
2

11

31
1、挺身式跳远摆动腿的空中技术动作及落

地动作。2、半程助跑挺身式跳远技术动作。
2

32
1、半程挺身式跳远的技术。2、挺身式跳远

全程助跑及起跳的技术。
2

33
1、复习挺身式跳远的全程助跑及起跳技术。

2、学习挺身式跳远完整技术动作。
2

12

34
1、复习全程助跑挺身式跳远的完整技术。2、

专项技术能力练习。
2

35
1、复习全程助跑挺身式跳远的完整技术。2、

专项技术能力练习。
2

36
1、复习全程助跑挺身式跳远的完整技术。2、

专项技术能力练习。
2

13

37
1、复习全程助跑挺身式跳远的完整技术。2、

介绍蹲踞式、走步式跳远的技术动作。
2

38
1、介绍三级跳远技术。2、学习三级跳远完

整第一跳、第二跳技术练习。
2

39
1、复习三级跳远完整第一跳、第二跳技术

练习。2、学习三级跳远的完整技术。
2

14

40
1、介绍中长距离跑的一般知识。2、学习途

中跑的技术-匀速跑。
2

41 1、学习中长跑变速跑技术。 2

42 1、学习中长跑间歇跑技术。 2

15 43 1、复习中长跑变速跑技术。 2
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44 1、田径运动竞赛裁判法。 2

45 1、田径运动竞赛裁判法。 2

16

46 1、身体素质练习。 2

47 1、术科补差。 2

48 1、术科补差。 2

合计 96 学时

第

二学期

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 体能恢复。 2

2 身体素质练习。 2

3

1、简介跳高项目发展概念、项目特点与价

值，建立背越式跳高技术概念。2、学习原

地摆臂及支撑摆腿练习。3、学习原地起跳

模仿练习。

2

2

4
1、学习上步起跳技术。2、学习连续上步起

跳技术。
2

5
1、复习起跳技术。2、学习原地倒肩挺髋技

术。
2

6 身体素质练习 2
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3

7
1、学习原地倒肩挺髋技术。2、学习原地起

跳倒肩挺髋技术。
2

8
1、复习原地过杆技术。2、学习弧线助跑技

术。
2

9 身体素质练习 2

4

10
1、复习弧线助跑技术。2、学习跑跳结合技

术和跳上高垫技术。
2

11
1、复习弧线助跑技术。2、学习背越式跳高

完整技术。
2

12 身体素质练习。 2

5

13
1、复习背越式跳高跑跳结合技术。2、复习

背越式跳高的完整技术。
2

14
1、复习背越式跳高完整技术。2、改进背越

式跳高完整技术。
2

15 身体素质练习 2

6

16 跳高考核 2

17 跳高考核 2

18 身体素质练习 2

7

19 1、学习跨越式跳高和俯卧式完整完整技术。 2

20 1、田径运动的教学与训练。 2

21 身体素质练习 2

8

22 1、田径运动竞赛裁判法。 2

23

1、简介跨栏跑项目特点、技术过程、比赛

规则等，

初步建立跨栏跑完整技术概念。 2、学习摆

动腿与起跨腿过栏动作。

2
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24 身体素质练习 2

9

25

1、进一步掌握、巩固摆动腿、起跨腿过栏

技术。2、学习过栏时两腿剪绞动作和上下

肢配合动作。

2

26

1、复习巩固过栏时正确的两腿剪绞动作和

上下肢配合动作。2、学习站立式起跑过第

一栏技术。

2

27 身体素质练习 2

10

28

1、复习巩固站立式起跑过第一栏技术。2、

学习起跑过第一至三栏技术，掌握栏间跑节

奏。

2

29
1、学习掌握蹲踞式起跑过第一栏技术；2、

改进提高前三至五栏技术和栏间跑节奏。
2

30 身体素质练习 2

11

31

1、改进提高蹲踞式起跑过第一至三栏技术；

2、巩固提高半程以上栏技术和栏间跑节奏，

提高跑跨结合能力。

2

32
1、完善起跑过第一至三栏技术；2、学习掌

握全程栏完整技术，提高专项能力。
2

33 身体素质练习 2

12

34
1、进一步完善起跑过第一至三栏技术；2、

复习巩固全程栏完整技术，提高专项强度。
2

35
1、介绍 400 米栏跑技术特点。2、学习体会

弯道栏技术及栏间跑节奏。
2

36 身体素质练习

13

37 1、巩固全程栏完整技术，提高专项强度。 2

38 1、巩固全程栏完整技术，提高专项强度。 2
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39 身体素质 2

14

40 跨栏考核 2

41 田径运动场地 2

42 1、田径运动的组织与编排。 2

15

43 1、田径运动的组织与编排。 2

44 1、田径运动的组织与编排。 2

45 1、田径运动的组织与编排。 2

16

46 1、田径运动的组织与编排。 2

47 1、田径运动的组织与编排。 2

48 术科补差 2

合计 96 学时

第

三学期

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、

短跑途中跑技术
2

4
1、跑的专门性练习。2、短跑技术。3、专

项体能训练。
2
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3

5 测验五项全能之短跑。 2

6

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

4

7
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

8 1、复习腾空和落地技术。2、身体素质练习。 2

5

9
1、复习挺身式跳远完整技术。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 五项全能之跳远测验。 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、推铅球专项体能训练。
2

10 19
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
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20
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

11

21
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

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、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

13

25
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

26
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

14

27
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

28
1、背越式跳高完整技术。2、测试五项全能

之跳高。
2

15

29
1、跑的专门性练习。2、测试五项全能之中

长跑
2

30
1 跑的专门性练习。2、五项全能项目补测

达标。
2

16

31 辅导答疑理论 2

32 辅导答疑理论 2
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7

课程实施

第

一学期

教

学单元一
[教学日期]：第 1周星期一 3、4节

[教学目标]：1.发展提高腿部力量素质；2.全面发展学生各环节力量素质；3.

发展跳跃素质练习。

[教学内容]：1.全面身体训练；2.专项力量训练。

[教学重难点]：身体各部位的协调配合。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

教

学单元二

[教学日期]：第 1周星期三 3、4节

[教学目标]：1.发展提高腿部力量素质；2.全面发展学生各环节力量素质；

3.发展跳跃素质练习。

[教学内容]：1.全面身体训练；2.专项力量训练。

[教学重难点]：身体各部位的协调配合。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

教

学单元三

[教学日期]：第 1周星期五 3、4节

[教学目标]：1.发展提高腿部力量素质；2.全面发展学生各环节力量素质；

3.发展跳跃素质练习。

[教学内容]：1.全面身体训练；2.专项力量训练。

[教学重难点]：身体各部位的协调配合。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

教

学单元四

[教学日期]：第 2周星期一 3、4节

[教学目标]：初步建立短跑完整技术概念；2 掌握短跑专门练习（二种）；通过

学习，使学生明确学习短跑的目的、意义，端正学习态度。

[教学内容]：1、简介短跑技术发展及完整技术；学习短跑的专门练习（小步跑、

高抬腿）。

[教学重点]：掌握短跑专门练习（小步跑、高抬腿）。

[教学难点]：肩放松，髋送出。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元五

[教学日期]：第 2周星期三 3、4节

[教学目标]：初步学习短跑直到途中跑技术；掌握短跑专门练习（二种）。

[教学内容]：学习短跑的专门练习（后蹬跑、车轮跑腿）；学习直道途中跑技术

[教学重点]：掌握短跑专门练习（后蹬跑、车轮跑腿）.

[教学难点]：肩放松，髋送出。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元六

[教学日期]：第 2周星期五 3、4节

[教学目标]：复习改进小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、车轮跑腿技术；复习直道途
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中跑技术。

[教学内容]：复习改进直道途中跑技术；复习改进短跑专门练习；发展速度、力

量、灵敏、协调素质，提高学生快速奔跑能力。

[教学重点]：掌握短跑专门练习。

[教学难点]：肩放松，髋送出。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元七

[教学日期]：第 3周星期一 3、4节

[教学目标]：复习改进小步跑、高抬腿跑、后蹬跑、车轮跑腿技术;学习掌握蹲

踞式起跑与起跑后加速跑技术。

[教学内容]：初步掌握蹲踞式起跑与起跑后加速跑技术,发展学生起跑反应能力

和加速跑能力；发展速度、力量、灵敏、协调素质，提高学生快速奔跑能力。

[教学重点]：加速跑技术。

[教学难点]：加速跑技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元八

[教学日期]：第 3周星期三 3、4节

[教学目标]：复习蹲踞式起跑和起跑后加速跑的技术；学习短跑的终点跑技术

[教学内容]：进一步掌握蹲踞式起跑和起跑后加速跑的技术；通过学习，初步掌

握短跑的终点跑技术

[教学重点]：终点跑技术。

[教学难点]：手臂的摆幅。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。
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[课前准备]：熟悉教案，场地。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元九

[教学日期]：第 3周星期五 3、4节

[教学目标]：学习短跑弯道起跑技术；复习终点跑技术和学习短跑全程跑完整技

术；发展速度耐力素质。

[教学内容]：通过学习，掌握短跑弯道起跑技术；进一步掌握终点跑技术；掌握

全程跑的技术

[教学重点]：短跑全程跑技术。

[教学难点]：弯道跑技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元十

[教学日期]：第 4周星期一 3、4节

[教学目标]：学习了解接力跑的基本理论知识，明确学习接力跑的意义；学习掌

握上挑式、下压式传接棒技术，学习体会全程接力跑技术；培养学生团结协作的

集体主义精神和勇敢顽强的拼搏意识。

[教学内容]：学习接力跑技术；接力跑比赛。

[教学重点]：体会全程接力跑技术。

[教学难点]：交接棒时机。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页
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教

学单元十一
[教学日期]：第 4周星期三 3、4节

[教学目标]：掌握短跑全程技术；增强学生吃苦耐劳勇敢顽强、力争上游的意志

品质。

[教学内容]：短跑全程技术。

[教学重点]：全程跑技术。

[教学难点]：手臂的摆幅。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元十二

[教学日期]：第 4周星期五 3、4节

[教学目标]：通过技评与达标考核，考查学生技术掌握程度和学习成果；发现教

学中存在问题，为改进教法手段，提高教学效果提供参考。

[教学内容]：短跑技术评定达标考核。

[教学重点]：考核。

[教学难点]：裁判实习。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元十三

[教学日期]：第 5周星期一 3、4节

[教学目标]：通过技评与达标考核，考查学生技术掌握程度和学习成果；发现教

学中存在问题，为改进教法手段，提高教学效果提供参考。

[教学内容]：短跑技术评定达标考核。

[教学重点]：考核。
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[教学难点]：裁判实习。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页

教

学单元十四

[教学日期]：第 5周星期三 3、4节

[教学目标]：使学生了解田径运动的起源与发展状况，提高对田径运动各种功能

和文化特征的认识，理解田径运动的内涵与价值，了解国内外重大田径赛事。

[教学内容]：田径运动技概述

1、田径运动的定义和分类；2、田径运动的价值与特点；3、田径运动的发展；4、

世界田径运动的发展、我国田径运动的发展、田径运动发展的趋势。

[教学重点]：田径运动的定义和价值

[教学难点]：田径运动的分类和发展趋势

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第一章

教

学单元十五

[教学日期]：第 5周星期五 3、4节

[教学目标]：通过本次课建立推铅球运动的完整技术概念，初步掌握持球及原地

正向推铅球技术。

[教学内容]：简介推铅球运动概况；铅球握持方法和原地正向推铅球技术。

[教学重点]：初步掌握持球及原地正向推铅球技术。

[教学难点]：发力顺序。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页
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教

学单元十六
[教学日期]：第 6周星期一 3、4节

[教学目标]：通过复习握持球及原地正向推球，巩固提高正确的出手动作，初步

掌握原地背向推铅球技术，明确正确的用力方法和动作顺序，培养学生安全意识

和组织纪律性。

[教学内容]：复习握持球及原地正向推球技术练习；学习原地背向推铅球技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：最后用力。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元十七

[教学日期]：第 6周星期三 3、4节

[教学目标]：通过复习原地推铅球技术，基本掌握最后用力动作顺序与方法，初

步掌握侧向滑步推铅球技术，体会摆蹬的时机。

[教学内容]：复习原地推铅球技术；介绍侧向滑步推铅球技术

[教学重点]：初步掌握侧向滑步推铅球技术。

[教学难点]：蹬的时机。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元十八

[教学日期]：第 6周星期五 3、4节

[教学目标]：通过复习原地推铅球技术，基本掌握最后用力动作顺序与方法；初

步掌握背向滑步推铅球的摆蹬技术；培养学生互帮互学、共同提高的精神。

[教学内容]：复习侧向滑步推铅球技术；学习背向滑步技术。
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[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元十九

[教学日期]：第 7周星期一 3、4节

[教学目标]：通过复习背向滑步的摆蹬技术,明确摆蹬的路线和方法，初步掌握

背向滑步摆蹬配合技术，培养学生积极思考，提高学习主动性。

[教学内容]：复习背向滑步技术；学习背向滑步技术的摆蹬配合技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元二十

[教学日期]：第 7周星期三 3、4节

[教学目标]：巩固提高背向滑步技术的摆蹬配合技术，发展推铅球专项力量素质，

通过教学锻炼学生意志品质。

[教学内容]：复习背向滑步技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页
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教

学单元二十一
[教学日期]：第 7周星期五 3、4节

[教学目标]：学习掌握背向滑步推铅球的滑步与最后用力衔接技术，发展铅球专

项力量素质；培养艰苦奋斗的意志品质。

[教学内容]：背向滑步推铅球技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元二十二

[教学日期]：第 8周星期一 3、4节

[教学目标]：学习掌握背向滑步推铅球的滑步与最后用力衔接技术，发展铅球专

项力量素质。

[教学内容]：巩固滑步与最后用力衔接技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元二十三

[教学日期]：第 8周星期三 3、4节

[教学目标]：掌握背向滑步推铅球技术。

[教学内容]：巩固提高背向滑步推铅球技术。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元二十四

[教学日期]：第 8周星期五 3、4节

[教学目标]：通过考查检验教学效果，通过考查提高学生的裁判能力。

[教学内容]：背向滑步推铅球考查。

[教学重点]：发力顺序。

[教学难点]：滑步与最后用力的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页

教

学单元二十五

[教学日期]：第 9周星期一 3、4节

[教学目的]：基本掌握跑、跳、投掷的力学原理和合理的技术过程。

[教学重难点]：跑、跳、投掷的力学原理。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第一节 142-148、第五章第一节 198-203、

第六章第一节 238-243 页

教

学单元二十六

[教学日期]：第 9周星期三 3、4节

[教学目标]：建立挺身式跳远完整技术概念，学习并初步掌握上步起跳技术，学

习并初步掌握腾空步技术，过教学培养学生的观察能力、动作协调能力。

[教学内容]：介绍挺身式跳远完整技术；挺身式跳远上步技术、4-6 步起跳及腾
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空技术动作。

[教学重点]：腾空步技术。

[教学难点]：起跳技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元二十七

[教学日期]：第 9周星期五 3、4节

[教学目标]：基本掌握上步起跳技术和腾空步技术，初步掌握助跑与起跳相结合

技术，培养学生的观察能力、动作协调能力。

[教学内容]：上步起跳技术、4—6 步助跑起跳接腾空步技术；助跑及助跑与起

跳结合技术。

[教学重点]：起跳技术。

[教学难点]：起跳技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元二十八

[教学日期]：第 10 周星期一 3、4节

[教学目标]：基本掌握助跑和跑跳结合技术，初步体会空中动作及落地技术，培

养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：助跑及助跑起跳结合技术；挺身式跳远空中技术动作以及落地动作。

[教学重点]：起跳技术。

[教学难点]：起跳技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页
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教

学单元二十九
[教学日期]：第 10 周星期三 3、4节

[教学目的]：使学生树立正确的教学思想和全面科学的评价思想，重点掌握田径

运动教学方法及其选择与运用、田径的考核与评价的方法。

[教学内容：田径运动教学训练理论与方法

1、教学理论与方法：田径运动教学任务、教学基本文件、技术教学、田径教学

的体育学原则、田径教学的基本体系；2、技术课教学步骤与方法；3、跑、跳、

投等项目标教学步骤、方法与手段。

[教学重点]：技术教学

[教学难点]：技术教学的方法与手段

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第二章

教

学单元三十

[教学日期]：第 10 周星期五 3、4节

[教学目标]：熟练掌握助跑和跑跳结合技术，基本掌握挺身式跳远空中技术动作

及落地动作，发展学生的身体控制能力。

[教学内容]：助跑及助跑起跳结合技术；挺身式跳远摆动腿的放腿技术及落地动

作。

[教学重点]：挺身式跳远空中技术。

[教学难点]：助跑和跑跳结合技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十一

[教学日期]：第 11 周星期一 3、4节
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[教学目标]：基本掌握挺身式跳远空中技术动作及落地技术，初步掌握半程助跑

挺身式跳远技术动作，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：挺身式跳远空中技术动作及落地动作；半程助跑挺身式跳远技术动

作。

[教学重点]：助跑起跳衔接。

[教学难点]：起跳蹬伸技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十二

[教学日期]：第 11 周星期三 3、4节

[教学目标]：熟练掌握半程助跑挺身式跳远技术动作，初步掌握全程助跑步点的

丈量方法及上板起跳技术, 培养学生学习的积极性。

[教学内容]：半程助跑挺身式跳远技术动作；挺身式跳远全程助跑及起跳技术。

[教学重点]：挺身式跳远技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十三

[教学日期]：第 11 周星期五 3、4节

[教学目标]：基本掌握全程助跑与起跳结合的技术动作，初步掌握挺身式跳远完

整技术动作，发展专项能力。

[教学内容]：复习挺身式跳远全程助跑及起跳技术；学习挺身式跳远完整技术动

作。

[教学重点]：全程助跑与起跳结合的技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十四

[教学日期]：第 12 周星期一 3、4节

[教学目标]：基本掌握挺身式跳远完整技术动作，发展专项跑跳结合能力，培养

学生的观察能力，互相帮助互相指导。

[教学内容]：复习全程助跑挺身式跳远完整技术动作；专项技术能力练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十五

[教学日期]：第 12 周星期五 3、4节

[教学目标]：基本掌握挺身式跳远完整技术动作, 发展专项跑跳结合能力，培养

学生的观察能力，互相帮助互相指导。

[教学内容]：复习全程助跑挺身式跳远完整技术动作；专项技术能力练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十六

[教学日期]：第 12 周星期五 3、4节
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[教学目标]：基本掌握挺身式跳远完整技术动作, 发展专项跑跳结合能力，培养

学生的观察能力，互相帮助互相指导。

[教学内容]：复习全程助跑挺身式跳远完整技术动作；专项技术能力练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十七

[教学日期]：第 13 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过复习挺身式跳远完整技术，使学生熟练掌握技术；通过介绍蹲

踞式、走步式跳远完整技术，使学生初步了解蹲踞式、走步式跳远完整技术。

[教学内容]：复习挺身式跳远完整技术；介绍蹲踞式、走步式跳远的技术动作。

[教学重点]：空中技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十八

[教学日期]：第 13 周星期三 3、4节

[教学目标]：通过介绍三级跳远技术，使学生初步了解三级跳远技术；通过学习

第一跳、第二跳技术，使学生初步掌握第一跳、第二跳技术。

[教学内容]：介绍三级跳远技术；学习三级跳远第一跳、第二跳技术。

[教学重点]：跑跳结合技术。

[教学难点]：第二跳技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。
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[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元三十九

[教学日期]：第 13 周星期五 3、4节

[教学目标]：复习第一跳、第二跳技术，使学生基本掌握第一跳、第二跳技术；

通过学习三级跳远技术，使学生掌握三级跳远技术。

[教学内容]：复习三级跳远第一跳、第二跳技术；学习三级跳远的完整技术。

[教学重点]：三跳比例。

[教学难点]：第二跳技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元四十

[教学日期]：第 14 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过达标评定，检验学生掌握技术动作的情况,通过教学比赛，使

学生对裁判工作有一定的认识，培养学生的组织能力。

[教学内容]：挺身式跳远技评达标

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：助跑与起跳的衔接。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元四十一

[教学日期]：第 14 周星期三 3、4节

[教学目标]：建立正确的中长跑动作技术概念，了解学生掌握中长跑运动运动技

术、技能水平，培养吃困耐劳的意志品质。
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[教学内容]：介绍中长距离跑的一般知识；、学习途中跑的技术-匀速跑。

[教学重点]：了解学生掌握中长跑运动运动技术、技能水平。

[教学难点]：意志品质。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页

教

学单元四十二

[教学日期]：第 14 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过小力量的练习，发展身体素质，以利在跑的过程中保持身体在

疲劳的状态下不变形,通过一般耐力练习，提高心肺功能，有利肌肉的耐酸能力。

[教学内容]：学习中长跑变速跑技术。

[教学重点]：掌握中长跑运动运动技术、技能水平。

[教学难点]：意志品质。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页

教

学单元四十三

[教学日期]：第 15 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过力量练习，发展腿部的爆发力量，增加跑动时的后蹬力量，提

高绝对速度，通过加强队员间的保护。

[教学内容]：学习中长跑间歇跑技术。

[教学重点]：掌握中长跑运动运动技术、技能水平。

[教学难点]：意志品质。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页
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教

学单元四十四
[教学日期]：第 15 周星期三 3、4节

[教学目标]：了解田径（径赛）运动竞赛裁判方法。

[教学内容]：技术代表、技术官员、仲裁委员会及赛事主管的职责，检录工作、

径赛项目裁判工作方法。

[教学重点]：田径运动竞赛的裁判方法（径赛）。

[教学难点]：径赛裁判各位置的裁判工作流程。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第二节 90-101 页

教

学单元四十五

[教学日期]：第 15 周星期五 3、4节

[教学目标]：了解田径（田赛）运动竞赛裁判方法。

[教学内容]：田赛项目裁判方法。

[教学重点]：田径运动竞赛的裁判方法（田赛）。

[教学难点]：田赛裁判各位置的裁判工作流程。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第二节 101-110、113-114 页

教

学单元四十六

[教学日期]：第 16 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过速度练习，提高最后冲刺能力，发展相对速度，通过专项素质

的练习，保障专项能力，专项速度的提高。

[教学内容]：复习中长跑变速跑技术。

[教学重点]：掌握中长跑运动运动技术、技能水平。

[教学难点]：意志品质。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页

教

学单元四十七

[教学日期]：第 16 周星期三 3、4节

[教学目标]：术科考试补差。

[教学内容]：术科考试补差。

[教学重点]：考试补差。

[教学难点]：考前准备活动。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：根据自己情况选择性看《田径运动教程》短跑、铅球和跳远相关部

分。

教

学单元四十八

[教学日期]：第 16 周星期五 3、4节

[教学目标]：术科考试补差。

[教学内容]：术科考试补差。

[教学重点]：考试补差。

[教学难点]：考前准备活动。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：根据自己情况选择根据自己情况选择性看《田径运动教程》短跑、

铅球和跳远相关部分。
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第

二学期

教

学单元一
[教学日期]：第 1周星期一 3、4节

[教学目的]：使学生了解本学期教学训练的主要内容和要求；体能恢复训练，发

展学生的有氧耐力和柔韧等身体素质；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]：新学期教学工作计划与安排；体能恢复训练；中长跑技术。

[教学重难点]：中长跑技术动作规格与呼吸；体能的适应性训练。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[课前准备]：跑鞋

教

学单元二

[教学日期]：第 1周星期三 3、4节

[教学目标]：发展队员绝对速度与腰腹力量

[教学重点]：力量练习。

[教学难点]：帮助与保护。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

教

学单元三

[教学日期]：第 1周星期五 3、4节

[教学目标]：使学生初步建立背越式跳高的正确技术概念；学习并初步掌握跳高

原地摆臂、摆腿技术。

[教学内容]：简介跳高发展概况、项目特点，建立背越式跳高技术概念，原地摆

臂及支撑摆腿动作练习，学习原地起跳模仿练习。

[教学重点]：原地摆臂及支撑摆腿动作。

[教学难点]：建立背越式跳高技术概念。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 203-210 页

教

学单元四

[教学日期]：第 2周星期一 3、4节

[教学目标]：复习上步起跳技术，学习连续上步起跳技术，培养学生安全意识和

组织纪律性。

[教学内容]：学习上步起跳技术；学习连续上步起跳技术。

[教学重点]：起跳。

[教学难点]：助跑技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 203-210 页

教

学单元五

[教学日期]：第 2周星期三 3、4节

[教学目标]：使学生基本掌握起跳技术；使学生掌握原地过杆技术；学习弯道跑

技术。

[教学内容]：复习起跳技术，学习原地过杆技术，培养学生安全意识和组织纪律

性。

[教学重点]：原地过杆技术。

[教学难点]：倒肩挺髋的时机和动作。。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 203-210 页

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



34

教

学单元六
[教学日期]：第 2周星期五 3、4节

[教学目标]：通过小力量练习，发展身体素质；通过一般耐力练习，提高心肺功

能，有利肌肉的抗酸能力。

[教学内容]：小力量和一般耐力练习。

[教学重点]：力量练习。

[教学难点]：帮助与保护。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

教

学单元七

[教学日期]：第 3周星期一 3、4节

[教学目标]：使学生基本掌握起跳技术，使学生掌握原地过杆技术，学习放脚起

跳技术，培养学生互帮互学、共同提高的精神。

[教学内容]：复习起跳技术；学习原地过杆技术。

[教学重点]：放脚起跳技术。

[教学难点]：倒肩挺髋的时机和动作。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 203-210 页

教

学单元八

[教学日期]：第 3周星期三 3、4节

[教学目标]：使学生基本掌握原地过杆技术,使学生初步了解弧线助跑及起跳技

术，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：复习原地过杆技术；学习弧线助跑技术。

[教学重点]：助跑及起跳技术。

[教学难点]：倒肩挺髋的时机和动作。
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[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 210-211 页

教

学单元九

[教学日期]：第 3周星期五 3、4节

[教学目标]：通过力量练习，发展腿部爆发力；反应速度练习提高绝对速度。

[教学内容]：力量练习与反应速度练习。

[教学重点]：力量练习。

[教学难点]：保护与帮助。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

教

学单元十

[教学日期]：第 4周星期一 3、4节

[教学目标]：使学生初步掌握全程助跑技术，使学生初步体会跑跳结合技术，培

养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：复习弧线助跑技术；学习跑跳结合技术和跳上高垫技术。

[教学重点]：全程助跑技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元十一

[教学日期]：第 4周星期三 3、4节

[教学目标]：使学生熟练掌握全程助跑技术，使学生初步了解背越式跳高完整技

术，培养学生的观察能力、纠错能力。
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[教学内容]：复习全程助跑技术；学习背越式跳高完整技术。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元十二

[教学日期]：第 4周星期五 3、4节

[教学目标]：通过专项速度练习，提高专项最后冲刺能力；通过专项素质练习，

保障专项能力、专项速度的提高。

[教学内容]：专项速度与专项素质练习。

[教学重点]：专项速度。

[教学难点]：心率的控制。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元十三

[教学日期]：第 5周星期一 3、4节

[教学目标]：改进起跳技术，使学生熟练掌握跑跳结合技术，使学生基本掌握背

越式跳高完整技术，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：复习跑跳结合技术；复习背越式跳高完整技术。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页
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教

学单元十四
[教学日期]：第 5周星期三 3、4节

[教学目标]：通过教学使学生熟练掌握背越式跳高完整技术，通过教学比赛，提

高学生的参赛心里适应性和裁判能力，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：教学比赛；改进背越式跳高完整技术。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元十五

[教学日期]：第 5周星期五 3、4节

[教学目标]：提高队员的专项能力，解决后程能力差的问题；提高身体素质；辅

助专项能力的提高。

[教学内容]：专项耐力与身体素质练习。

[教学重点]：耐力练习。

[教学难点]：意志品质。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元十六

[教学日期]：第 6周星期一 3、4节

[教学目标]：通过技评达标，使学生掌握背越式跳高的完整技术，通过达标，使

学生掌握一定的裁判能力，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：背越式跳高技评达标。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。
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[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元十七

[教学日期]：第 6周星期三 3、4节

通过技评达标，使学生掌握背越式跳高的完整技术，通过达标，使学生掌握一定

的裁判能力，培养学生的观察能力、纠错能力。

[教学内容]：背越式跳高技评达标。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：跑跳结合技术。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。网络视频、多媒体课件

辅助教学。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元十八

[教学日期]：第 6周星期五 3、4节

[教学目标]：通过专项素质练习，增加专项能力的提高；通过速度练习，增加专

项成绩的节奏性；通过一般身体素质练习；辅助专项能力的提高。

[教学内容]：身体素质练习。

[教学重点]：速度练习。

[教学难点]：体会快速发力。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。

教

学单元十九

[教学日期]：第 7周星期一 3、4节

[教学目标]：使学生基本掌握摆臂摆腿技术和上步起跳技术，通过原地过杆技术

练习，使学生初步掌握原地过杆技术，使学生掌握跨越式跳高的完整技术。
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[教学内容]：复习原地摆臂及支撑摆腿练习、复习上步起跳技术；学习跨越式跳

高完整技术、身体素质练习。

[教学重点]：竿上腿的剪绞与收腹的协调。

[教学难点]：起跳。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节 211-214 页

教

学单元二十

[教学日期]：第 7周星期三 3、4节

[教学目标]：掌握田径运动的基本内容与方法，掌握发展身体素质的方法，了解

田径运动训练计划的制定，了解学校体育中田径运动训练的特点。

[教学内容]：田径运动训练理论与方法。

[教学重点]：田径运动的基本内容与方法。

[教学难点]：发展身体素质的方法。

[教学方法]：示范法、语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第二章第二节 40-62 页

教

学单元二十一

[教学日期]：第 7周星期五 3、4节

[教学目标]：通过力量和跳跃练习，提高腿部的爆发力量。

[教学内容]：力量练习、跳跃练习。

[教学重点]：力量练习。

[教学难点]：保护与帮助。

[教学方法]：语言法、示范法。

[课前准备]：熟悉教案。
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教

学单元二十二
[教学日期]：第 8周星期一 3、4节

[教学目标]：掌握田径（径赛）运动竞赛的裁判方法，掌握田径（田赛）运动竞

赛的裁判方法。

[教学内容]：田径运动竞赛裁判法。

[教学重点]：田径运动竞赛的裁判方法。

[教学难点]：裁判工作流程。

[教学方法]：示范法、语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第二节 90-110、113-114 页

教

学单元二十三

[教学日期]：第 8周星期三 3、4节

[教学目标]：初步建立完整技术概念，学习摆动腿与起跨腿过栏动作。

[教学内容]：简介跨栏跑项目特点、技术过程、比赛规则等；摆动腿与起跨腿过

栏专门练习。

[教学重点]：摆动腿与起跨腿过栏动作。

[教学难点]：摆动腿的提拉。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 160-172 页

教

学单元二十四

[教学日期]：第 8周星期五 3、4节

[教学目标]：通过专项速度练习，提高专项成绩。

[教学内容]：专项速度与一般身体素质练习。

[教学重点]：专项速度。

[教学难点]：规范跑的技术。
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[教学方法]：语言法、示范法预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元二十五

[教学日期]：第 9周星期一 3、4节

[教学目标]：进一步掌握巩固摆动腿、起跨腿过栏技术；学习过栏时两腿剪绞动

作和上下肢配合动作。

[教学内容]：摆动腿、起跨腿栏侧过栏练习；跨栏步完整技术练习。

[教学重点]：跨栏步完整技术。

[教学难点]：上下肢配合动作。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 160-172 页

教

学单元二十六

[教学日期]：第 9周星期三 3、4节

[教学目标]：复习巩固过栏时正确的两腿剪绞动作和上下肢配合动作, 学习站立

式起跑过第一栏技术。

[教学内容]：跨栏步技术；站立式起跑过第一栏技术。

[教学重点]：巩固跨栏步完整技术。

[教学难点]：摆动腿的提拉技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 160-172 页

教

学单元二十七

[教学日期]：第 9周星期五 3、4节

[教学目标]：提高专项耐力练习，辅助性促进专项耐力的提高。
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[教学内容]：专项耐力练习。

[教学重点]：耐力练习。

[教学难点]：帮助与保护。

[教学方法]：语言法、示范法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元二十八

[教学日期]：第 10 周星期一 3、4节

[教学目标]：复习巩固站立式起跑过第一栏技术，学习起跑过第一至三栏技术，

掌握栏间跑节奏。

[教学内容]：站立式起跑过第一栏；站立式起跑过第一至三栏练习。

[教学重点]：栏间跑技术。

[教学难点]：跨栏步技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 160-172 页

教

学单元二十九

[教学日期]：第 10 周星期三 3、4节

[教学目标]：学习掌握蹲踞式起跑过第一栏技术；改进提高前三---五栏技术和

栏间跑节奏。

[教学内容]：蹲踞式起跑过第一栏练习；蹲踞式起跑过第一至三—-五栏练习。

[教学重点]：栏间跑节奏。

[教学难点]：蹲踞式起跑过第 1栏技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页
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教

学单元三十
[教学日期]：第 10 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过素质练习，增强上下肢的力量，有利于专项水平的提高。

[教学内容]：素质练习。

[教学难点]：力量练习。

[教学方法]：语言法、示范法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元三十一

[教学日期]：第 11 周星期一 3、4节

[教学目标]：改进提高蹲踞式起跑过第一至三栏技术，巩固提高半程以上栏技术

和栏间跑节奏，提高跑跨、跨跑结合能力。

[教学内容]：蹲踞式起跑过第一至三栏练习；蹲踞式起跑跨六---十栏练习。

[教学重点]：栏间跑节奏。

[教学难点]：跑跨、跨跑结合。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页

教

学单元三十二

[教学日期]：第 11 周星期三 3、4节

[教学目标]：完善起跑过第一至三栏技术，学习掌握全程栏完整技术，提高专项

能力。

[教学内容]：起跑过三—五栏练习；全程栏完整技术练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：栏间节奏。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。
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[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页

教

学单元三十三

[教学日期]：第 11 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过专项素质练习，增加专项能力的提高；通过速度练习，增加专

项成绩的节奏性；通过一般身体素质练习；辅助专项能力的提高。

[教学内容]：身体素质练习。

[教学重点]：速度练习。

[教学难点]：体会快速发力。

[教学方法与手段]：主要采用讲授、讨论、作业等方法。

教

学单元三十四

[教学日期]：第 12 周星期一 3、4节

[教学目标]：进一步完善起跑过第一至三栏技术；复习巩固全程栏完整技术，提

高专项强度。

[教学内容]：听枪起跑过三---五栏练习；全程栏完整技术练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：栏间节奏。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页[教学日期]：

教

学单元三十五

[教学日期]：第 12 周星期三 3、4节

[教学目标]：初步了解 400 米跨栏跑技术特点，学习体会弯道栏技术及栏间跑节

奏。

[教学内容]：介绍 400 米跨栏跑技术特点；弯道跨栏跑练习。

[教学重点]：栏间跑节奏。
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[教学难点]：弯道栏技术。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 167 页

教

学单元三十六

[教学日期]：第 12 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过速度练习，提高绝对速度和增强腹肌力量。

[教学内容]：速度练习。

[教学重点]：速度练习。

[教学方法]：语言法、示范法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案。

教

学单元三十七

[教学日期]：第 13 周星期一 3、4节

[教学目标]：进一步完善起跑过第一至三栏技术；复习巩固全程栏完整技术，提

高专项强度。

[教学内容]：全程栏完整技术练习。

[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：栏间节奏。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页

教

学单元三十八

[教学日期]：第 13 周星期三 3、4节

[教学目标]：进一步完善起跑过第一至三栏技术；复习巩固全程栏完整技术，提

高专项强度。

[教学内容]：全程栏完整技术练习。
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[教学重点]：完整技术。

[教学难点]：栏间节奏。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页

教

学单元三十九

[教学日期]：第 13 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过小力量练习，发展下肢力量。

[教学内容]：小力量练习。

[教学重点]：力量练习。

[教学难点]：保护。

[教学方法]：语言法、示范法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

教

学单元四十

[教学日期]：第 14 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过达标检查技术教学效果，明确个人技术进一步改进的方向，通

过全程栏完整技术达标，检验学生专项能力水平。。

[教学内容]：110 跨栏跑（女 100 米栏）达标。

[教学重点]：达标。

[教学难点]：裁判流程。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页

教

学单元四十一

[教学日期]：第 14 周星期三 3、4节

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



47

[教学目标]：了解田径运动场地。

[教学内容]：田径运动场地。

[教学重点]：田径运动场地。

[教学难点]：各场地的画法及计算方法、丈量方法。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第三节 114-138 页

教

学单元四十二

[教学日期]：第 14 周星期五 3、4节

[教学目标]：通过田径编排学习，掌握制定竞赛规程的方法，掌握制定报名表的

方法。

[教学内容]：田径运动会报名表的制作。

[教学重点]：制定竞赛规程。

[教学难点]：报名表格式的设定。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：三人一组一台笔记本电脑。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第一节 68-69 页

教

学单元四十三

[教学日期]：第 15 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过本次课的学习，掌握报名表的审查方法，掌握各项统计的方法。

[教学内容]：报名表的审查方法；各项统计的方法。

[教学重点]：各项统计的方法。

[教学难点]：报名表的审查方法。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：三人一组一台笔记本电脑。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第一节 71-72 页
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教

学单元四十四
[教学日期]：第 15 周星期三 3、4节

[教学目标]：通过本次课的学习，学会制作各参赛单位名单，学会编排各项目参

赛名单。

[教学内容]：制作各参赛单位名单；编排各项目参赛名单。

[教学重点]：编排各项目参赛名单。

[教学难点]：编排各项目参赛名单。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：三人一组一台笔记本电脑

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第一节 72-76 页

教

学单元四十五

[教学日期]：第十 5周星期五 3、4节

[教学目标]：了解田径（田赛）运动竞赛裁判方法。

[教学内容]：田赛项目裁判方法。

[教学重点]：田径运动竞赛的裁判方法（田赛）。

[教学难点]：田赛裁判各位置的裁判工作流程。

[教学方法]：语言法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第二节 101-110、113-114 页

教

学单元四十六

[教学日期]：第 16 周星期一 3、4节

[教学目标]：通过学习，掌握竞赛日程的编排原则，掌握竞赛日程的编排方法，

编排秩序册。

[教学内容]：编排秩序册。

[教学重点]：竞赛日程的编排方法。

[教学难点]：竞赛日程的编排原则。
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[教学方法]：语言法、示范法。

[课前准备]：三人一组一台笔记本电脑。

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第一节 80-84 页

教

学单元四十七

[教学日期]：第 16 周星期三 3、4节

[教学目标]：掌握编排的赛中和赛后工作方法。

[教学内容]：赛中和赛后工作方法。

[教学重点]：赛中、赛后编排工作流程。

[教学难点]：径赛下一轮赛次分组的方法。

[教学方法]：语言法、示范法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：三人一组一台笔记本电脑

[参考资料]：《田径运动教程》第三章第一节 84-90 页。

教

学单元四十八

[教学日期]：第 16 周星期五 3、4节

[教学目标]：术科考试补差。

[教学内容]：术科考试补差。

[教学重点]：考试补差。

[教学难点]：考前准备活动。

[教学方法]：语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。

[课前准备]：熟悉教案。

[参考资料]：根据自己情况选择性看《田径运动教程》跨栏和跳高相关部分。

第

三学期

教

学单元一

[教学日期]：第 1周星期二 3、4节
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[教学目标]：使学生了解本学期教学训练的主要内容和要求；体能恢复训练，发

展学生的有氧耐力和柔韧等身体素质；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]：新学期教学工作计划与安排；体能恢复训练；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

教

学单元二

[教学日期]：第 1周星期四 3、4节

[教学目标]：对学生进行体能恢复性练习，强化中长跑动作规格；发展学生的有

氧耐力、速度耐力、柔韧和协调等身体素质；培养学生吃苦耐劳的优良品质。

[教学内容]：体能恢复训练；跑的专门性练习；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、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

教

学单元三

[教学日期]：第 2周周二 3、4节

[教学目标]：基本掌握本次课的新授内容，强化复习内容；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。；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]：体能恢复训练；跑的专门性练习；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
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教

学单元四
[教学日期]：第 2周周四 3、4节

[教学目标]：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；发展学生的速度、速度耐力、柔韧、协调和灵敏等身体素质；培

养学生良好的短跑专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；短跑技术；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

[参考资料]：《田径运动教程》第四章第二节

教

学单元五

[教学日期]：第 3周周二 3、4节

[教学目标]：发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的专

项心理品质。

[教学内容]：五项全能项目之短跑考核

[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

教

学单元六

[教学日期]：第 3周周四 3、4节

[教学目标]：掌握腾空步动作；提高助跑踏板及起跳技术；提高身体素质。

[教学内容]：复习腾空步动作；复习助跑踏板及起跳技术；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
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[参考资料]：《田径运动教程》第五章第三节

教

学单元七

[教学日期]：第 4周周二 3、4节

[教学目标]：巩固腾空和落地技术；提高腾空步技术；提高身体素质。

[教学内容]：复习腾空和落地技术；复习腾空步技术动作；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

教

学单元八

[教学日期]：第 4周周四 3、4节

[教学目标]：巩固提高腾空和落地技术；提高身体素质。

[教学内容]：复习腾空和落地技术；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

教

学单元九

[教学日期]：第 5周周二 3、4节

[教学目标]：提高巩固挺身式跳远完整技术；提高身体素质。

[教学内容]：复习挺身式跳远完整技术；身体素质练习。

[教学重点、难点]：1、空中挺身落地技术。2、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
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教

学单元十
[教学日期]：第 5周周四 3、4节

[教学目标]：提高巩固挺身式跳远完整技术；、提高身体素质。

[教学内容]：复习挺身式跳远完整技术；身体素质练习。

[教学重点、难点]：1、空中挺身落地技术。2、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

教

学单元十一

[教学日期]：第 6周周二 3、4节

[教学目标]：巩固提高腾空和落地技术；提高身体素质。

[教学内容]：复习腾空和落地技术；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

教

学单元十二

[教学日期]：第 6周周四 3、4节

[教学目标]：评定学生挺身式跳远技术动作；测验学生背挺身式跳远成绩。

[教学内容]：五项全能之跳远测验。

[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、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
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教

学单元十三
[教学日期]：第 7周周二 3、4节

[教学目标]：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；发展学生的速度力量、柔韧、协调和灵敏等身体素质；培

养学生推铅球专项所需的良好心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球技术；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

教

学单元十四

[教学日期]：第 7周周四 3、4节

[教学目标]：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；发展

学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的推铅球专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球完整技术；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]：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

教

学单元十五

[教学日期]：第 8周周二 3、4节

[教学目标]：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；

发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习与短跑技术；铅球完整技术；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
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[课前准备]：皮尺、铅球

[参考资料]：《田径运动教程》第六章第二节

教

学单元十六

[教学日期]：第 8周周四 3、4节

[教学目标]：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；

发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生短跑与与推铅球良好的

专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球完整技术；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

教

学单元十七

[教学日期]：第 9周周二 3、4节

[教学目标]：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；发展

学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的推铅球专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球完整技术；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

教

学单元十八

[教学日期]：第 9周周四 3、4节

[教学目标]：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；发展

学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的推铅球专项心理品质。
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[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球完整技术；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

教

学单元十九

[教学日期]：第 10 周周二 3、4节

[教学目标]：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；

发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习与短跑技术；铅球完整技术；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

教

学单元二十

[教学日期]：第 10 周周四 3、4节

[教学目标]：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；

发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；推铅球完整技术；推铅球达标测验。

[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

教

学单元二十一

[教学日期]：第十一周周二 3、4节
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[教学目标]：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；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；培养学生

良好的跳高专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十二

[教学日期]：第 11 周周四 3、4节

[教学目标]：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；

发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的背越式跳高专项

心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十三

[教学日期]：第 12 周二三四节

[教学目标]：强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能；发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：短跑技术；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节
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教

学单元二十四
[教学日期]：第 12 周四三四节

[教学目标]：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；发展学生的速度力量、柔韧和灵敏及平衡等身体素质；培养学生良好的背

越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十五

[教学日期]：第 13 周二三四节

[教学目标]：强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能；发展学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：短跑技术；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十六

[教学日期]：第 13 周四三四节

[教学目标]：进一步改进背越式跳高技术动作和专项技能；发展学生的速度力量、

柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：短跑技术；背越式跳高完整技术；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
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[课前准备]：跳高垫、横杆、助踏板、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十七

[教学日期]：第 14 周二三四节

[教学目标]：进一步改进与提高学生的短跑技术和专项技能；强化背越式跳高技

术动作规格；发展学生的速度力量、柔韧和灵敏及平衡等身体素质；培养学生良

好的背越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；背越式跳高完整技术；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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十八

[教学日期]：第 14 周四三四节

[教学目标]：强化与巩固背越式跳高技术动作规格和专项技能；提高学生的速度

力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良好的背越式跳高专项心理品质。

[教学内容]：背越式跳高完整技术；五项全能之背越式跳高考核。

[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、跳鞋

[参考资料]：《田径运动教程》第五章第二节

教

学单元二十九

[教学日期]：第 15 周二三四节

[教学目标]：进一步发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良

好的吃苦耐劳的心理品质。
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[教学内容]：跑的专门性练习；五项全能之中长跑考核。

[教学重点、难点]：耐力训练

[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》第四章第六节

教

学单元三十

[教学日期]：第 15 周四三四节

[教学目标]：进一步发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质；培养学生良

好的吃苦耐劳的心理品质。

[教学内容]：跑的专门性练习；五项全能项目补测达标。

[教学重点、难点]：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、皮尺、铅球、跳高垫

教

学单元三十一

[教学日期]：第 16 周二二四节

[教学目标]：全面复习田径理论知识。

[教学内容]：理论辅导答疑。

[教学方法]：语言法

教

学单元三十三

[教学日期]：第 16 周四二四节

[教学目标]：全面复习田径理论知识。

[教学内容]：理论辅导答疑。

[教学方法]：语言法
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8

课程要求
1、田径专修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。

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。

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院



62

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）1/3 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：

（1）理论考试在第三学期进行，达标考试在第三学期进行。

（2）第一、二学期为考查课。

（3）达标考全能五项，五项全能达标占总成绩 40%，平时成绩占总成绩 20%，理

论占总成绩 40%。达标由科任老师负责。达标总评低于 50 分可在当学期补测一

次，仍然不及格则进入第二学期开学补考；理论考试为闭卷考试，低于 50 分者

进入第二学期开学补考（采用百分制记分法）。

9

.3考核标准

（1）理论部分：田径运动概述、田径技术原理、田径运动场地，裁判法、竞赛

的组织工作，田径运动锻炼方法，短跑、铅球、跳高、跨栏、跳远、三级跳远等

的技术分析。

（2）技术达标部分

达标项目及标准：见后表

五项全能积分对照达标分数

分数
50 60 65 70 75 80 85 90 95 100

男子
1700 1850 1980 2100 2220 2330 2440 2550 2650 2750

女子
1650 1750 1850 1950 2050 2140 2200 2260 2340 2400

技术考试要求 ：

1、女子铅球重量 4千克，栏高 0.838 米

2、女子五项全能：100 米、铅球、跳远、跳高、800 米。
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3、男子铅球重量 5千克，栏高 0.914 米

4、男子五项全能：100 米、铅球、跳远、跳高、1000 米。

备注：由于全能项目分值表计分较细较多，不便于全部表达出来，则以 10 分为

区间记载，根据成绩对照分数取就近分数。

五项全能单项成绩分值对照表

男子 女子

分

值

100

米

1000

米

跳远 铅球 跳高 100

米

800米 跳远 铅球 跳高

950 10.9 2:27.4 7.16 17.17 12.5 2:12.1 5.92 16.60

940 2:27.8 7.11 17.00 2.08 2:12.7 5.88 16.46 1.76

930 2:28.4 7.06 16.84 2.07 12.6 2:13.3 5.84 16.28 1.75

920 11.0 2:28.9 7.01 16.67 2.06 2:13.9 5.79 16.12 1.74

910 2:29.4 6.97 16.50 2.05 12.7 2:14.6 5.75 15.96 1.73

900 2:30.0 6.92 16.34 2.04 12.8 2:15.2 5.71 15.80 1.72

890 11.1 2:30.5 6.87 16.17 2.03 2:15.9 5.67 15.64 1.71

880 2:31.1 6.82 16.00 2.02 12.9 2:16.5 5.62 15.48 1.70

870 2:31.6 6.77 15.84 2.01 13.0 2:17.1 5.58 15.32 1.69

860 11.2 2:32.1 6.73 15.67 2.00 2:17.8 5.54 15.16 1.68

850 2:32.7 6.68 15.50 1.99 13.1 2:18.4 5.49 14.99 1.67

840 11.3 2:33.2 6.63 15.34 1.98 13.2 2:19.1 5.45 14.83 1.66

830 2:33.8 6.58 15.17 1.97 2:19.8 5.41 14.67 1.65

820 2:34.3 6.53 15.00 1.96 13.3 2:20.4 5.36 14.51 1.64

810 11.4 2:34.9 6.48 14.83 1.95 13.4 2:21.1 5.32 14.35

800 2:35.4 6.43 14.67 1.93 13.5 2:21.8 5.28 14.19 1.63

790 2:36.0 6.39 14.50 1.92 2:22.5 5.23 14.03 1.62

780 11.5 2:36.6 6.34 14.33 1.91 13.6 2:23.1 5.19 13.87 1.61

770 2:37.1 6.29 14.17 1.90 13.7 2:23.8 5.15 13.71 1.60

760 11.6 2:37.7 6.24 14.00 1.89 2:24.5 5.10 13.54 1.59

750 2:38.3 6.19 13.83 1.88 13.8 2:25.2 5.06 13.38 1.58
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740 2:38.9 6.14 13.66 1.87 13.9 2:25.9 5.02 13.22 1.57

730 11.7 2:39.4 6.09 13.50 1.86 2:26.6 4.97 13.06 1.56

720 2:40.0 6.04 13.33 1.85 14.0 2:27.3 4.93 12.90 1.55

710 11.8 2:40.6 5.99 13.14 1.84 14.1 2:28.1 4.89 12.74 1.54

700 2:41.2 5.95 12.99 1.83 14.2 2:28.8 4.84 12.58 1.53

690 2:41.8 5.90 12.83 1.82 2:29.5 4.80 12.41 1.52

680 11.9 2:42.4 5.85 12.66 1.81 14.3 2:30.2 4.75 12.25 1.51

670 2:43.0 5.80 12.49 1.80 14.4 2:31.0 4.71 12.09 1.50

660 12.0 2.43.6 5.75 13.32 1.78 14.5 2:31.7 4.67 11.93 1.49

650 2:44.3 5.70 12.15 1.77 2:32.5 4.62 11.77

640 2:44.9 5.65 11.99 1.76 14.6 2:33.2 4.58 11.61 1.48

630 12.1 2:45.5 5.60 11.82 1.75 14.7 2:34.0 4.53 11.44 1.47

620 2:46.1 5.55 11.63 1.74 14.8 2:34.7 4.49 11.28 1.46

610 12.2 2:46.8 5.50 11.48 1.73 14.9 2:35.5 4.45 11.12 1.45

600 2:47.4 5.45 11.31 1.72 2:36.3 4.40 10.96 1.44

590 12.3 2:48.1 5.40 11.15 1.71 15.0 2:37.1 4.36 10.80 1.43

580 2:48.7 5.35 10.98 1.70 15.1 2:37.9 4.31 10.64 1.42

570 12.4 2:49.4 5.30 10.81 1.69 15.2 2:38.7 4.27 10.47 1.41

560 2:50.1 5.25 10.64 1.68 15.3 2:39.5 4.23 10.31 1.40

550 2:50.7 5.20 10.47 1.67 2:40.3 4.18 10.15 1.39

540 12.5 2:51.4 5.15 10.31 1.66 15.4 2:41.1 4.14 9.99 1.38

530 2:52.1 5.10 10.14 1.65 15.5 2:41.8 4.10 9.84 1.37

520 12.6 2:52.8 5.05 9.97 1.64 15.6 2:42.8 4.05 9.66 1.36

510 2:53.5 5.00 9.80 1.63 15.7 2:43.6 4.00 9.50 1.35

500 12.7 2:54.2 4.96 9.63 1.61 15.8 2:44.5 3.96 9.34 1.34

490 2:54.9 4.91 9.46 1.60 15.9 2:45.3 3.92 9.18 1.33

480 12.8 2:55.6 4.86 9.30 1.59 2:46.2 3.87 9.01 1.32

470 2:56.4 4.80 9.13 1.58 16.0 2:47.1 3.83 8.85 1.31

460 12.9 2:57.1 4.75 8.96 1.57 16.1 2:47.9 3.78 8.69 1.30
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450 2:57.8 4.70 8.79 1.56 16.2 2:48.8 3.74 8.53 1.29

440 13.0 2:58.6 4.65 8.62 1.55 16.3 2:49.8 3.69 8.36 1.28

430 2:59.3 4.60 8.45 1.54 16.4 2:50.7 3.65 8.20 1.27

420 13.1 3:00.1 4.55 8.28 1.53 16.5 2:51.6 3.60 8.04

410 3:00.9 4.50 8.11 1.52 16.6 2:52.5 3.56 7.88 1.26

400 13.2 3:01.7 4.45 7.95 1.51 16.7 2:53.5 3.51 7.71 1.25

390 3:02.4 4.40 7.76 1.50 16.8 2:54.5 3.47 7.55 1.24

380 13.3 3:03.3 4.35 7.61 1.48 16.9 2:55.4 3.42 7.39 1.23

370 3:04.1 4.30 7.44 1.47 17.0 2:56.4 3.38 7.23 1.22

360 13.4 3:04.9 4.25 7.27 1.46 17.1 2:57.4 3.33 7.06 1.21

350 13.5 3:05.8 4.20 7.10 1.45 17.2 2:58.4 3.29 6.90 1.20

340 3:06.6 4.15 6.93 1.44 17.3 2:59.5 3.24 6.74 1.19

330 13.6 3:07.5 4.10 6.76 1.43 17.4 3:00.5 3.20 6.57 1.18

320 3:08.4 4.05 6.59 1.42 17.5 3:01.6 3.15 6.41 1.17

310 13.7 3:09.3 4.00 6.42 1.41 17.6 3:02.6 3.11 6.25 1.16

300 13.8 3:10.2 3.95 6.26 1.40 17.7 3:03.7 3.06 6.09 1.15

290 3:11.1 3.90 6.09 1.39 17.8 3:04.9 3.02 5.92 1.14

280 13.9 3:12.0 3.84 5.92 1.38 17.9 3:06.0 2.97 5.76 1.13

270 14.0 3:13.0 3.79 5.75 1.37 18.0 3:07.1 2.92 5.60 1.12

260 3:14.0 3.74 5.58 1.35 18.1 3:08.3 2.88 5.43 1.11

250 14.1 3:15.0 3.69 5.41 1.34 18.2 3:09.5 2.83 5.27 1.10

240 14.2 3:16.0 3.64 5.24 1.33 18.3 3:10.7 2.79 5.11 1.09

230 3:17.0 3.59 5.07 1.32 18.4 3:12.0 2.74 4.94 1.08

220 14.3 3:18.0 3.54 4.90 1.31 18.5 3:13.3 2.70 4.78 1.07

210 14.4 3:19.1 3.49 4.73 1.30 18.6 3:14.6 2.65 4.62 1.06

200 14.5 3:20.2 3.44 4.56 1.29 18.7 3:15.9 2.61 4.45 1.05

190 3:21.3 3.38 4.36 1.28 19.1 3:17.2 2.56 4.29 1.04

180 14.6 3:22.3 3.33 4.22 1.27 19.3 3:18.6 2.52 4.14 1.03

170 14.7 3:23.7 3.28 4.05 1.26 19.4 3:20.1 2.47 3.96 1.02
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160 14.8 3:24.9 3.23 3.88 1.25 19.6 3:21.6 2.43 3.80 1.01

150 14.9 3:26.2 3.18 3.71 1.24 19.7 3:23.1 2.38 3.63 1.00

140 15.0 3:27.5 3.13 3.54 1.22 19.9 3:24.7 2.33 3.47 0.99

130 15.1 3:28.9 3.07 3.37 1.21 20.0 3:26.4 2.29 3.32 0.98

120 15.2 3:30.3 3.03 3.20 1.20 20.2 3:27.9 2.24 3.14 0.97

110 3:31.8 2.99 3.03 1.19 20.4 3:29.9 2.19 2.98 0.96

100 15.3 3:33.3 2.92 2.86 1.18 20.6 3:31.7 2.14 2.82 0.95

1

0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。

1

1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。
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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。

1

2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》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，同意遵守田径课程实施大纲中阐述的教学任务、标准和期望，并认

真执行课程实施大纲。

签字：

年 月 日
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