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	课程编码：114208-114209

	课程名称：田径（track-and-field）)


《田径》教学大纲
	课程类别    

适用专业
	专业基础课

体育教育专业   开课学期 第一、第二学期
	总学时
	94  理论学时  12
	学分
	6分

	与其他课程的联系：《田径》课程与《生理学》、《解剖学》、《运动生物力学》、《教育学》、《心理学》、《运动训练学》、
《学校体育学》等学科存在内在的横向理论知识的联系，同时又是各项技能的基础。

	建议教材
	李鸿江主编，《田径》，高等教育出版社，2008年6月，第二版


主要参考书 [1] 孙庆杰主编，《田径》，高等教育出版社，2001年7月，第二版
           [2] 刘建国主编，《田径》，高等教育出版社，2006年5月，第一版
[3] 中国田径协会审定，《田径竞赛规则》（2010-2011），2010年10月，第三版
一、课程的性质、地位与任务

《田径》是体育专业的专业基础主要课程，它是体育教育专业学生的一门专业技术必修课程。本课程是一门实践性很强、内容涉及面广的课程，主要讲授有关田径的理论、技术及技能。
本课程的课程目标是：培养德、智、体全面发展的中学体育教师，使其具有中学体育教师所必备的基本理论知识、基本技术和基本技能。
具体任务：
1、使学生认识田径运动在中学体育素质教育中所处的重要地位，认识田径运动既是一种健身的手段又是一种竞技项目，并系统掌握做为体育素质教育健身手段的田径运动的基本理论知识，基本技术和基本技能。
2、使学生系统掌握并学会运用田径运动会全面增强体质的各种锻炼手段与方法，来促进青少年，学生身心的全面发展，做到会讲、会做、会教。培养学生自学、自炼，独立思考问问题与分析问题的能力。
3、使学生能胜任中学体育课中田径教材的教学工作，能指导田径运动锻炼与训练，组织基层田径运动竞赛及田径运动场地，器材管理等各方面的能力。
二、课程章节的教学内容及学时分配

教学内容及学时分配表

	分类
	序号
	教学内容
	时  数
	小

计
	占总

时数

%

	
	
	
	第一

学期
	第二

学期
	
	

	理

论

部

分
	1
	田径运动概述
	2
	
	12
	12.8%

	
	2
	田径运动技术原理
	
	2
	
	

	
	3
	田径运动教学理论与方法
	2
	
	
	

	
	4
	田径健身运动理论与方法
	
	2
	
	

	
	5
	田径运动竞赛组织工作
和田径运动场地
	2
	
	
	

	
	6
	田径运动竞赛裁判工作
	2
	
	
	

	
	7
	
	
	
	
	

	         实   践部分
	
	1
	短跑
	12
	
	82
	87.2%

	
	
	2
	中长跑
	
	4
	
	

	
	
	3
	跨栏跑
	
	12
	
	

	
	
	4
	跳远
	14
	
	
	

	
	
	5
	背越式跳高
	
	14
	
	

	
	
	6
	推铅球
	12
	
	
	

	
	
	7
	标枪
	14
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	教学时数合计
	60
	34
	94
	100%

	备注
	第二学期期未理论考试时间由系统一安排。


三、教学章节教学目的、基本内容要求、重点和难点

（一） 理论部分

1、田径运动概述：
学习目标：
⑴ 通过对田径运动概念、功能、分类、发展概况等基本知识的学习，对田径运动有初步了解和认识。
⑵ 了解普通高等学校体育教育专业田径运动必修课程的教学目标和教学内容，明确学习任务，端正学习态度，树立为成为一名合格的体育教师而努力学好田径运动必修课程的思想。
教学内容：
田径运动概论、田径运动的两种属性、田径运动的功能、产生与发展简论、分类与比赛项目、我国田径运动概论。
重点：田径运动的定义、分类、特点和价值

难点：田径运动的发展阐述
2、田径运动技术原理：
学习目标：

⑴ 明确田径运动技术的概念、评定田径运动技术的标准和在田径运动中影响人体与器械运动的力。

⑵ 了解跑、跳跃和投掷运动的阶段划分，明确决定跑、跳跃和投掷成绩的主要因素。
⑶ 明确跑、跳跃和投掷运动的各个组成阶段技术的基本要求。

⑷ 通过本章学习，理论联系实际，指导自己的田径运动实践，并初步具备评价田径运动主要项目技术能力。
教学内容：

技术原理概论，跑、跳跃、投掷的概念，阶段划分，成绩决定因素和各阶段技术基本要求。
重点：技术原理和主要技术特点
难点：跑、跳跃、投掷运动的基本规律
3、田径运动教学理论与方法：
学习目标：

⑴ 明确中、小学体育课田径运动教材的教学任务，了解中、小体育课田径运动教材的教学内容，掌握完成中、小学体育课田径运动教材教学任务的方法。

⑵ 将所学的理论知识运用于实践，通过课堂教学实习和教育实习，初步具备中、小学体育课中田径运动教材的教学能力。

⑶ 通过本章学习，逐步树立中、小体育教师应具备的事业心和责任感。
教学内容：

田径运动教学的一般规律，田径运动教学方法，中小学田径教学特点及注意事项，田径运动教学的考核与评价。
重点：田径教学方法

难点：田径教学方法的选择与运用
4、田径健身运动理论与方法：
学习目标：

⑴ 了解田径健身运动的分类及其主要内容。

⑵ 了解田径健身运动的生理学基本原理，明确田径健身运动对人体的影响和作用，掌握田径健身运动的基本锻炼方法。

⑶ 了解田径健身运动的指导、评价与注意事项，具备指导田径健身锻炼的基本知识与能力。
教学内容：

田径健身运动的定义与特点，田径健身运动的分类与内容，田径健身运动的练习方法，田径健身运动的原则与指导。 
重点：田径健身锻炼方法

难点：田径健身原则与指导
5、田径运动竞赛组织工作：
学习目标：

⑴ 熟悉基层单位（学校）召开小型田径运动会的筹备和组织工作。

⑵ 能够制定田径运动会竞赛规程，掌握编排田径运动竞赛日程的规律与方法。

教学内容：

田径运动径赛的种类，学校举办田径运动会的意义与要求，田径运动竞赛组织工作，组织机构，竞赛规程，比赛秩序的编排方法等。
重点：田径运动会的竞赛编排

难点：田径运动会的竞赛组织
6、田径运动竞赛裁判工作：
学习目标：

⑴ 掌握田径运动竞赛的主要规则和裁判方法。

⑵ 通过本章的教学与实践，初步具备小型田径运动会的组织和裁判工作能力。
教学内容：

田径运动竞赛裁判工作基本要求，田径运动竞赛的基本规则，径赛裁判工作方法，田赛裁判工作方法。
重点：田径运动会主要项目的基本方法

难点：裁判工作职责与方法
7、田径运动场地：
学习目标：

⑴ 了解半圆式田径运动场地的结构，掌握径赛跑道的计算方法、丈量方法和画法。

⑵ 掌握设计小型田径运动场的方法。

⑶ 了解并掌握田赛场地的设置要求和投掷场地的画法。

⑷ 掌握田径运动场地修建、保养和维修的知识。
教学内容：

径赛场地，半圆式田径场地结构，标准半圆式田径场地跑道的计算方法与画法，小型田径场地跑道的设计与计算，田赛场地的布局和设置要求，跳跃项目场地的规格，投掷项目场地的画法等。
重点：田径场地的设计与布局

难点：田径场地的计算方法和画法
（二）实践部分

1、短跑技术：起跑和加速跑技术，途中跑技术，弯道跑技术，终点跑技术。

重点：途中跑技术
难点：起跑与途中跑技术的衔接
2、 跨栏跑技术：起跑至第一栏技术，跨栏步技术，栏间跑技术，终点跑技术，直道栏和弯道栏的不同技术特点。

重点：过栏技术
难点：栏间跑技术和过栏技术的结合
3、 中长跑技术：起跑与疾跑技术，途中跑技术，终点跑技术，中、长距离的呼吸，中、长距离跑的技术。

重点：途中跑技术
难点：途中跑的节奏
4、 跳远技术：助跑技术，起跳技术，腾空技术（蹲踞式、挺身式），落地技术。

重点：起跳技术
难点：助跑和起跳的衔接技术
5、 跳高技术：背越式跳高的助跑特点及方法，背越式跳高的起跳技术，背越式跳高的过杆和落地技术，介绍跨越式跳高技术。

重点：起跳技术
难点：助跑结合起跳技术
6、 推铅球技术：握持球技术，滑步前的预备姿势，滑步技术，最后用力技术及出手角度，缓冲技术。

重点：最后用力技术
难点：滑步和最后用力的衔接技术
7、 标枪技术：握持方法，助跑技术（预跑、投掷步、引枪），最后用力技术，维持平衡。

重点：最后用力技术
难点：助跑和最后用力的衔接技术
四、本课程实践、实习要求与能力要求
实践教学是田径课程教学的重要组成部分。本课程实践教学计划学时114学时。通过本课程的实践教学，使学生加深对课程基本理论、基本知识的理解；使学生掌握田径的基本技术、基本技能，掌握田径教学的规律和特点。发展学生的身体和心理素质，锻炼身体，增进健康，促进身心的全面发展，提高其社会适应能力。培养和提高学生分析问题和解决问题的能力。本课程实践、实习要求与能力要求主要体现在以下几个方面：

1、 要求态度认真、勤学苦练；

2、正确理解和掌握跑、跳、投等主要技术的基本技术动作；

3、初步掌握田径教学的基本方法和步骤；
4、理解田径教学的特点和规律，对基本动作能初步达到能示范、能讲解，基本达到中等体育教师所必备的田径教学能力和组织能力。
5、初步具备能参与田径比赛实践和从事田径比赛的裁判工作的能力。

五、考核与成绩评定

1、考核内容

⑴、理论：闭卷笔试占30%

考核的主要内容为：田径运动概述，田径运动技术原理、田径运动教学理论与方法、田径健身运动理论与方法、田径运动竞赛组织工作、田径运动竞赛裁判法、田径运动场地器材。

⑵、技术：包括达标与技评占60%（其中达标，技评各为50%）

①重点技术项目达标评定最低成绩标准

	  项

目

组

别
	100M
	跳远
	铅  球
	跳高
	跨栏
	标枪
	中长跑
	备注

	男

子
	13〃
	5.00

M
	9.00m

(5kg)
	1.40

m
	20〃

(栏高91.4cm)
	30m
	5′20〃

(1500m)
	*跨栏男子为110m，栏间距8.50m

	女

子
	15〃
	4.00

m
	6.50m

(4kg)
	1.15
m
	20〃

(栏高76.2cm)
	20m
	3′10〃

(800m)
	*女子为100m，栏间距7.50m


注：各项达标成绩评分表 祥见后表一、表二。

②技术评定评分标准（在达标基础上予以技评）

	等  级
	标     准

	90-100分

（优秀）
	全部技术动作正确、规范、轻松、自然、协调、实效性好。

	80-90分

（良好）
	主要技术阶段动作正确，次要技术阶段还存在缺点，整体动作较自然、协调，实效性好。

	70-79分

（中等）
	主要技术阶段动作不够完善或次要技术阶段存在明显缺点，整体动作不够自然，协调，具有定实效性。

	60-69分

（及格）
	主要技术和次要技术阶段都存在缺点，动作较紧张，实效性一般。

	60分以下

（不及格）
	主要技术和次要技术阶段都存在错误，动作紧张不协调、实效性差。


⑶、技能占10%

由任课老师根据平时课堂提问，作业完成情况，准备活动带操能力，一般田径介绍项目的技能掌握能力，试教中的教案，口令，讲解，示范组织能力，以及学习态度与表现予以评定成绩。

2、评分比例

第一学期：

⑴、理论：（不考试）占0%

⑵、技术：100m，跳远，推铅球、标枪（含技评达标）占80%

⑶、技能：课堂提问，一般项目技能，作业学习态度 占20%。

第二学期：

⑴、理论：田径理论六个章节考试占 30%

⑵、技术：跨栏跑、背越式跳高、中长跑（含技评达标）占60%

⑶、技能：带操能力、课堂提问、作业、一般项目技能态度占10%。

3、技术考核方法要求

⑴、技术考试安排在学期末，由本系教学小组负责组织，教研室全体教师参加技评，达标临考。所有考试成绩当场公布，原始成绩留教研室备案。

⑵、技评必须在达标基础上方能予以评定技评，达标与技评任一不合格者即为该门成绩不及格，每学期任何一门成绩不及格即不予评定该学期田径考试成绩。

⑶、理论考试不及格者，不予评定该学期田径考试成绩。

⑷、一般技术项目的教学考查由任课教师在课堂根据实际情况执行，并作为学生掌握技能情况能力结合该学期总成绩评定。

⑸、凡技评、达标不合格者，允许一周后给予第二次考试机会，但对不能参加第二次考核者，不保留第二次考核机会。

⑹、凡无故缺考者均按不及格论，缓考和不及格的处理，按院教学管理的有关规定执行。

执笔人（签名）李光敏
               教研室主任审核（签名）：
  

分管教学系主任（二级学院院长）签名：


参编人员：李光敏  郭志锋  刘艳秋  王永斌  张 明
制修订日期
：   

表一： 普修田径男子各项达标成绩评分表

	  项目

分数
	100m

（秒）
	110m栏

（秒）
	1500m

（秒）
	跳高

（米）
	跳远

（米）
	三级跳远（米）
	铅球

（米）
	标枪

（米）
	铁饼

（米）

	100
	11″8
	16″5
	4′40″
	1.75
	6.00
	12.50
	12
	45
	35

	99
	11″85
	
	
	
	
	
	
	
	

	98
	
	16″6
	4′42″
	
	5.95
	12.40
	11.90
	44.5
	

	97
	11″9
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	11″95
	16″7
	4′44″
	
	5.90
	12.30
	11.80
	
	

	95
	
	
	
	1.72
	
	
	
	44
	34

	94
	12″
	16″8
	4′46″
	
	
	12.20
	11.70
	
	

	93
	
	
	
	
	5.85
	
	
	
	

	92
	12″05
	16″9
	4′48″
	
	
	12.10
	11.60
	43.5
	

	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	90
	12″1
	17″0
	4′50″
	1.70
	5.80
	12.00
	11.50
	43
	33

	89
	12″15
	17″1
	
	
	
	
	
	
	

	88
	
	17″2
	4′52″
	1.67
	5.75
	11.90
	11.40
	42.5
	

	87
	12″2
	17″3
	
	
	
	
	
	42
	32

	86
	12″25
	17″4
	4′54″
	
	5.70
	11.80
	11.30
	
	

	85
	
	17″5
	
	1.65
	
	
	
	41.5
	

	84
	12″3
	17″6
	4′56″
	
	
	11.70
	11.20
	41
	31

	83
	
	17″7
	
	
	5.65
	
	
	40.5
	

	82
	12″35
	17″8
	4′58″
	1.62
	
	11.60
	11.10
	40
	

	81
	
	17″9
	
	
	
	
	
	39.5
	


	  项目

分数
	100m

（秒）
	110m栏

（秒）
	1500m

（秒）
	跳高（米）
	跳远

（米）
	三级跳远（米）
	铅球

（米）
	标枪

（米）
	铁饼

（米）

	80
	12″4
	18″0
	5′00″
	1.60
	5.60
	11.50
	11.00
	39
	30

	79
	
	18″1
	
	
	
	
	10.90
	38.5
	

	78
	12″45
	18″2
	5′3″
	1.57
	5.55
	11.40
	10.80
	38
	

	77
	
	18″3
	
	
	
	
	10.70
	37.5
	29

	76
	12″5
	18″4
	5′5″
	
	5.50
	11.30
	10.60
	37
	

	75
	
	18″5
	
	1.55
	
	
	10.50
	36.5
	

	74
	12″55
	18″6
	
	
	
	11.20
	10.40
	36
	28

	73
	
	18″7
	5′7″
	
	5.45
	
	10.30
	35.5
	

	72
	12″6
	18″8
	
	1.52
	
	11.10
	10.20
	35
	

	71
	
	18″9
	
	
	
	
	10.10
	34.5
	

	70
	12″65
	19″0
	5′10″
	1.50
	5.40
	11.00
	10.00
	34
	27

	69
	
	19″1
	
	
	
	
	9.90
	33.5
	

	68
	12″7
	19″2
	5′12″
	1.47
	5.30
	10.90
	9.80
	33
	26

	67
	
	19″3
	
	
	
	
	9.70
	
	

	66
	12″75
	19″4
	
	
	
	10.80
	9.60
	32.5
	25

	65
	12″8
	19″5
	5′15″
	1.45
	5.20
	
	9.50
	
	

	64
	
	19″6
	
	
	
	10.70
	9.40
	31
	

	63
	12″85
	19″7
	5′17″
	
	5.10
	
	9.30
	
	24

	62
	12″9
	19″8
	
	1.42
	
	10.60
	9.20
	30.5
	

	61
	12″95
	19″9
	
	
	
	
	9.10
	
	

	60
	13″0
	20″
	5′20″
	1.40
	5.00
	10.50
	9.00
	30
	23


注：1、110m栏的栏高为91.4cm，拦间距离为8.50m。

2、铅球重量为5公斤，标枪重量为500克（竹制），铁饼重量为1.5公斤。

表二： 普修田径女子各项达标成绩评分表

	  项目

分数
	100m

（秒）
	100m栏

（秒）
	800m

（秒）
	跳高

（米）
	跳远

（米）
	三级跳远（米）
	铅球

（米）
	标枪

（米）
	铁饼

（米）

	100
	13″6
	16″5
	2′40″
	1.45
	5.00
	11.00
	9.50
	32
	28

	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	98
	13″65
	16″6
	2′41″
	
	4.95
	10.90
	9.40
	31.50
	27.50

	97
	
	
	
	1.43
	
	
	
	
	

	96
	13″7
	16″7
	2′42″
	
	4.90
	10.8
	9.30
	31
	27

	95
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	94
	
	16″8
	2′43″
	1.42
	
	10.70
	9.20
	
	

	93
	13″75
	
	
	
	4.85
	
	
	30.50
	26.50

	92
	
	16″9
	2′44″
	1.41
	
	10.60
	9.10
	
	

	91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	90
	13″8
	17″0
	2′45″
	1.40
	4.80
	10.50
	9.00
	30
	26

	89
	
	17″1
	
	
	
	
	
	
	

	88
	13″9
	17″2
	2′46″
	1.38
	4.75
	10.40
	8.90
	
	25.50

	87
	
	17″3
	
	
	
	
	
	29
	

	86
	
	17″4
	2′47″
	
	4.70
	10.30
	8.80
	
	25

	85
	14″
	17″5
	
	1.37
	
	
	
	28.50
	

	84
	
	17″6
	2′48″
	
	
	10.20
	8.70
	
	

	83
	
	17″7
	
	
	4.65
	
	
	28
	24.50

	82
	14″1
	17″8
	2′49″
	1.36
	
	10.10
	8.60
	
	

	81
	
	17″9
	
	
	
	
	
	27.50
	


	  项目

分数
	100m

（秒）
	100m栏

（秒）
	800m

（秒）
	跳高

（米）
	跳远

（米）
	三级跳远（米）
	铅球

（米）
	标枪

（米）
	铁饼

（米）

	80
	14″2
	18″0
	2′50″
	1.35
	4.60
	10.00
	8.50
	27
	24

	79
	
	18″1
	
	1.34
	
	
	8.40
	
	

	78
	
	18″2
	2′52″
	1.33
	4.55
	9.90
	8.30
	26.
	

	77
	14″3
	18″3
	
	1.32
	4.50
	
	8.20
	
	23

	76
	
	18″4
	2′54″
	1.31
	
	9.80
	8.10
	25
	

	75
	
	18″5
	
	1.30
	4.45
	
	8.00
	
	

	74
	14″4
	18″6
	2′56″
	1.29
	4.40
	9.70
	7.90
	24.5
	22

	73
	
	18″7
	
	1.28
	
	
	7.80
	
	

	72
	14″5
	18″8
	2′58″
	1.27
	4.35
	9.60
	7.70
	24.
	21.50

	71
	
	18″9
	
	1.26
	
	
	7.60
	
	

	70
	14″6
	19″0
	3′00″
	1.25
	4.30
	9.50
	7.50
	23.5
	21

	69
	
	19″1
	
	1.24
	
	
	7.40
	
	

	68
	
	19″2
	3′02″
	1.23
	4.25
	9.40
	7.30
	23
	

	67
	14″7
	19″3
	
	1.22
	4.20
	
	7.20
	
	20

	66
	
	19″4
	3′04″
	1.21
	
	9.30
	7.10
	22.5
	

	65
	
	19″5
	
	1.20
	4.15
	
	7.00
	
	

	64
	14″8
	18″6
	3′06″
	1.19
	4.10
	9.20
	6.90
	22
	19

	63
	
	19″7
	
	1.18
	
	
	6.80
	21.5
	

	62
	14″9
	19″8
	3′08″
	1.17
	4.05
	9.10
	6.70
	21.
	18.50

	61
	
	19″9
	
	1.16
	
	
	6.60
	20.5
	

	60
	15″0
	20″0
	3′10″
	1.15
	4.00
	9.00
	6..50
	20
	18


注：1、100m栏的栏高为76.2cm，拦间距离为7.50m。

2、铅球重量为4公斤，标枪重量为400克（竹制），铁饼重量为1公斤。  
三明学院体育系专业一教研室       2011年1月修订

