
田径课程标准
制定人：王学群、杨柯、张传民
一、课程简介 

田径课程是以走、跑、跳、投等多种身体练习为基本手段，以竞技性、健身性、实用性练习项目为主要内容，以发展人的基本运动能力和生存生活能力、促进身心健康全面发展为主要目标的专业性体育实践课程。通过学习该课程，可以使学生掌握田径运动的基础知识、基本技术、具有基本技能和健身的能力，全面提高学生的身体素质；从而培养学生自我锻炼的能力和终身体育思想。

二、课程目标
1.充分认识田径运动在学校素质教育中的地位和作用，掌握田径课程的基本理论、基本技术和基本技能。
2.提高学生速度、力量、柔韧、平衡等身体素质，使学生具备田径课程的基本技能，学会自我锻炼的方法，形成终身体育的思想。
3.培养吃苦耐劳和艰苦奋斗的良好品质、创新能力和合作精神，发展个性，促进身心全面发展，适应社会发展的需要，树立高尚的思想品德。
三、思政融入
为了全面贯彻党的教育方针，促进大学生身心健康发展，根据国家教育部颁布的《全国普通高校学生体育教学指导纲要》、《学生体质健康标准(实行方案)实施办法》、《学校体育工作条例》，结合《高等学校课程思政建设指导纲要》的精神和要求，在总结我校体育课程建设经验的基础上，结合田径运动特点，通过本课程的教学，使学生掌握田径项目的基本技术特点，培养其良好的生活习惯和体育锻炼习惯，最终实现终身体育的目的。
1.课程思政教学目标：以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，坚持知识传授与价值引领相结合，运用可以培养大学生理想信念、价值取向、政治信仰、社会责任的题材与内容，全面提高大学生缘事析理、明辨是非的能力，让学生通过学习，掌握事物发展规律，通晓天下道理，丰富学识，增长见识，塑造品格，不断提高学生思想道德素养，提高学生服务国家服务人民的社会责任感，培养德智体美劳全面发展、堪当民族复兴大任的社会主义建设者和接班人。
2.课程思政教育内容：引导学生增强爱国主义和集体主义精神、提高学生的自我学习能力及独立思考的能力、建立“一步一个脚印”踏踏实实做人的理念、善于总结、温故而知新、奋勇拼搏、果断勇敢、团结协作等田径核心素养。
3.课程思政融入方法：在田径项目的历史中，出现了很多感人至深的赛场故事，通过结合课程知识点，准备相关项目的励志故事，通过故事潜默化的引导学生学习故事中主人翁身上的闪光点，对学生起到教育、陶冶、感染、影响作用。

三、教学原则

1.系统性和科学性原则

2.教育性原则

3.理论联系实践的原则

4.循序渐进的原则

5.因材施教、因人而异的原则

四、教学方法要求

1、教学方法

a.讲解与示范

b.分解法与完整法
c.提问与启发

d.重复法、变换法
e.游戏法
f.预防与纠错法
g．比赛法

2、教学要求

守时、专心、刻苦、积极、大方、果敢，有强烈的集体主义精神和团队合作精神。

五、学时分配（见表1、2、3、4）

表1 学时分配

	学期
	内 容
	课程类型
	学时

	第一学期
	体育理论课
	理论
	2

	
	体能恢复、短跑、跳远、实心球
	实践
	28

	
	田径规则
	理论+实践
	4

	
	机动
	
	2


	第二学期
	体育理论课
	理论
	2

	
	体能恢复、弯道跑、接力跑、侧向滑步推铅球
	实践
	28

	
	田径规则
	理论+实践
	4

	
	机动
	
	2

	第三学期
	体育理论课
	理论
	2

	
	体能恢复、跨栏、跳高
	实践
	26

	
	田径规则与组织
	理论+实践
	6

	
	机动
	
	2


表2 第一学期教学进度

	周次
	章节课题
	教学内容
	思政融入
	授课时数

	1
	理论课
	1、宣布本学期教学计划
	结合田径特点，培养学生全面发展，通过田径概述，增强学生爱国主义和集体主义精神
	2节

	
	
	2、讲授体育锻炼卫生、短跑、跳远理论知识
	
	

	2
	体能恢复
	1、体能恢复练习 
	通过体能恢复使学生明白循序渐进的道理
	2节

	
	
	2、素质练习（俯卧撑 仰卧起坐）。
	
	

	3
	田径（短跑）      体育游戏
	1、学习短跑辅助性练习。               2、学习途中跑
	通过介绍苏炳添，激发学生爱国热情
	2节

	
	
	
	
	
	

	4
	田径（短跑）           体育游戏
	1、复习短跑辅助性练习。                     2、学习起跑和起跑后的加速跑技术。         
	通过介绍刘长春，激发学生民族情怀
	2节
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5
	田径（短跑）
	1、复习学习途中跑技术。
	通过小组比赛，培养学生勇于拼搏的精神
	2节
	

	
	体育游戏
	2、复习起跑和起跑后的加速跑技术。 
	
	
	

	
	
	3、学习终点冲刺跑技术。
	
	
	

	6
	田径（短跑）
体育游戏
	1、复习终点冲刺跑技术。
	通过全程跑的比赛，培养学生勇争第一的优良品质
	2节
	

	
	
	2、学习全程跑技术。
	
	
	

	7
	田径（短跑）
体育游戏
	1、复习全程跑技术。
	通过集成测试，培养学生超越自我、奋勇拼搏的精神
	2节
	

	
	
	2、对跑的技术进行评定与达标。
	
	
	

	8
	田径（跳远）
体育游戏
	1、简介挺身式跳远的一般知识。
	通过跳远起跳步的讲解，培养学生勇敢、果断的能力
	2节
	

	
	
	2、学习挺身式跳远的起跳及空中技术。
	
	
	

	
	
	3、素质练习（俯卧撑 仰卧起坐）。
	
	
	

	9
	田径（跳远）
体育游戏
	1、复习挺身式跳远的起跳及空中技术。
	结合中国跳远发展现状，引导学生建立爱国主义精神
	2节
	

	
	
	2、学习落地技术。
	
	
	

	10
	田径（跳远）
体育游戏
	1、复习学习落地技术。
	结合跳远特点介绍公平、公正、严谨的重要性
	2节
	

	
	
	2、学习半程助跑起跳挺身式跳远。
	
	
	


	11
	田径（跳远）
体育游戏
	1、复习半程助跑挺身式跳远。
	通过重复练习完整技术，引导学生勤学苦练、勇于创造历史的理想信念
	2节
	

	
	
	2、学习全程助跑完整技术练习。
	
	
	

	
	
	3、素质练习（俯卧撑 仰卧起坐）。
	
	
	

	12
	田径（跳远）
体育游戏
	1、复习全程助跑完整技术练习。
	通过技术评比，培养学生通过不懈努力完成目标的幸福感
	2节
	

	
	
	2、对跳远技术进行评定与达标。
	
	
	

	13
	田径
	1、简介实心球的技术动作。
	通过介绍实心球的训练方法及内容，培养学生吃苦耐劳的精神
	2节
	

	
	（实心球）
	2、学习原地正面双手投掷实心球技术。
	
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习。
	
	
	

	14
	田径
	1、复习原地正面双手投掷实心球技术。
	通过介绍最后用力阶段的作用，培养学生勇敢、果断的能力
	2节
	

	
	（实心球）
	2、学习原地双手头后抛实心球。
	
	
	

	
	体育游戏
	　
	
	
	

	15
	田径
	1、复习原地正面双手投掷实心球技术、原地双手头后抛实心球。
	通过技术评比，培养学生敢于超越自我的精神
	2节
	

	
	（实心球）
体育游戏
	2、对实心球技术进行评定与达标。
	
	
	

	16
	田径（运动会的组织、编排、裁判）
	理论与实践
	通过对组织、编排的学习，培养学生公平公正的态度
	2节
	

	17
	田径（各运动项目比赛规则介绍）
	理论与实践
	通过对规则的学习，强化学生规则意识
	2节
	

	18
	机 动 周
	


表3 第二学期教学进度
	周次
	章节课题
	教学内容
	思政融入
	授课
时数

	1
	理论课
	1、 宣布本学期教学计划。


	通过理论课、培养学生吃苦耐劳、勇于拼搏的精神
	2节

	
	
	2、中长跑、铅球理论。
	　
	

	2
	体能恢复
	1、 体能恢复练习 
	通过开学初的体能恢复，培养学生遵循客观规律观念
	2节

	
	
	2、 素质练习（跳绳）。
	　
	

	3
	田径   
（中长跑）
体育游戏
	1、介绍中长跑的知识。     
2、学习中长跑途中跑练习。  
3、柔韧性练习
	通过王军霞的事迹、培养学生不拍吃苦、为国争光的精神
	2节

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	4
	田径   
（中长跑）
体育游戏
	1、复习中长跑途中跑技术。   
2、学习站立式起跑和起跑后的加速跑。
3、柔韧性练习
	通过途中跑的练习，培养学生吃苦耐劳的精神。
	2节
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5
	田径
	1、复习站立式起跑和起跑后的加速跑技术。  
2、学习站立式起跑和起跑后的加速跑技术。
	通过介绍起跑和起跑后的加速跑，培养学生勇于竞争的精神
	2节
	

	
	（中长跑）
	3、学习终点跑全程跑的技术。
	　
	
	

	
	体育游戏
	　
	　
	
	

	6
	田径
	1、复习终点跑全程跑的技术。
	通过中长跑的全程跑，培养学生贵在坚持的拼搏精神
	2节
	

	
	（中长跑）
	2、对中长跑的技术进行评定与达标。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	7
	田径
	1、介绍接力跑技术。
	通过介绍国家男子接力队，培养学生尊重裁判、尊重对手、尊重规则的精神
	2节
	

	
	（接力跑）
	2、学习交接棒技术。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	8
	田径
	1、介绍接力跑完整技术，掌握下压式交接棒技术。
	　
	2节
	

	
	（接力跑）
	2、学习4×100米接力跑完整技术。
	通过完整接力，培养学生团结协作的精神
	
	

	
	体育游戏
	3、游戏（接力比赛）
	　
	
	

	9
	田径
	1、 复习4×100米接力跑技术。 
	培通过完整接力，养学生默契配合、团结协作的精神
	2节
	

	
	（接力跑）
	2、 学习4×400米接力跑技术。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、 素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	10
	田径
	1、复习4×100、4×400米接力跑技术
	通过接力比赛，培养学生勇于进取的精神
	2节
	

	
	（接力跑）
	2、柔韧性练习
	　
	
	

	
	体育游戏
	　
	　
	
	

	11
	田径
	1、简介推铅球运动概况。
	通过介绍巩立姣，培养学生爱国热情
	2节
	

	
	（铅球）
	2、学习铅球握持方法。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	12
	田径
	1、复习铅球握持方法。
	通过介绍铅球的练习方法，培养学生不怕脏、不怕累的精神。
	2节
	

	
	（铅球）
	2、学习铅球专项练习。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	13
	田径
	1、复习铅球专项练习方法。
	通过复习及学习，培养学生良好的观察能力和知识的正迁移
	2节
	

	
	（铅球）
	2、学习原地正向推铅球技术。
	　
	
	

	
	体育游戏
	3、素质练习（跳绳）。
	　
	
	

	14
	田径
	1、 复习原地推铅球技术。
	通过分解练习与完整练习，培养学生正确的整体与部分的观念
	2节
	

	
	（铅球）
	2、学习侧向滑步推铅球完整技术。
	　
	
	

	
	体育游戏
	　
	　
	
	

	15
	田径
	1、复习侧向滑步推铅球完整技术。
	通过技术评比，培养学生勇于进取的精神
	2节
	

	
	（铅球）
	2、对铅球技术进行评定与达标。
	
	
	

	
	体育游戏
	
	　
	
	

	16
	田径（运动会的组织、编排、裁判）
	理论与实践
	通过对组织、编排的学习，培养学生规则意识、纪律观念
	2节
	

	17
	田径（各运动项目比赛规则介绍）
	理论与实践
	通过学习规则，强化学生规则意识
	2节
	

	18
	机 动 周
	


表4第三学期教学进度

	周次
	章节课题
	教学内容
	思政体现
	授课
时数

	1
	理论课
	1、 宣布本学期教学计划。
	结合本学期内容，引导学生德智体美劳全面发展。
	2节

	
	
	2、跨栏、跳高理论。
	
	

	2
	体能恢复
	1、 体能恢复练习 
	结合学期内容安排，使学生明白做事情要循序渐渐。
	2节

	
	
	2、 素质练习（跳绳）。
	
	

	3
	田径
	1、跨栏跑专项练习。
	通过介绍刘翔，激发学生爱国热情和为国争光的愿望。
	2节

	
	（跨栏）
	2、跨栏跑起跑技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（力量）
	
	

	4
	田径
	1、复习跨栏跑起跑技术。
	通过过栏技术，培养学生勇敢、果断、战胜自我的精神。
	2节

	
	（跨栏）
	2、学习跨栏跑过栏技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（柔韧）。
	
	

	5
	田径
	1、复习跨栏跑过栏技术。
	通过介绍刘翔跑至第一栏技术的改进，培养学生尊重客观规律的理念。
	2节

	
	（跨栏）
	2、学习跨栏跑跑至第一栏技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（力量）。
	
	

	6
	田径
	1、复习跨栏跑跑至第一栏技术。
	通过学习栏间三步，培养学生踏踏实实做人的理念。
	2节

	
	（跨栏）
	2、学习跨栏跑的跨栏步及栏间三步技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（平衡）。
	
	

	7
	田径
	1、复习跨栏跑的跨栏步及栏间三步技术。
	通过终点冲刺的学习，培养学生做事情持之以恒的信心。
	2节

	
	（跨栏）
	2、学习跨栏跑的终点冲刺技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（跳绳）。
	
	

	8
	田径
	1、跨栏跑的全程跑技术。
	通过技术评定，培养学生勇于拼搏、积极进取的精神。
	2节

	
	（跨栏）
	2、对跨栏跑技术进行评定与达标。
	
	

	
	　
	　
	
	

	9
	田径
	1、跳高专项练习。
	通过介绍朱建华，培养学生艰苦奋斗的理念。
	2节

	
	（跳高）
	2、学习助跑和起跳技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（平衡）。
	
	

	10
	田径
	1、复习助跑和起跳技术。
	通过落地技术的小组合作学习，培养学生勇敢、团结的精神。
	2节

	
	（跳高）
	2、学习落地技术
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（力量）。
	
	

	11
	田径
	1、复习落地技术。
	介绍郑凤荣剪刀式过杆技术，激发学生勇于创新精神。
	2节

	
	（跳高）
	2、学习过杆技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（跳绳）。
	
	

	12
	田径
	1、复习过杆与落地技术。
	通过全程技术提高学生果断勇敢的精神。
	2节

	
	（跳高）
	2、学习全程助跑过杆技术。
	
	

	
	体育游戏
	3.身体素质练习（平衡）。
	
	

	13
	田径
	1、复习全程跑与过杆技术。
	通过改进技术，培养学生积极进取的精神。
	2节

	
	（跳高）
	2、改进与提高全程技术。
	
	

	
	体育游戏
	3、身体素质练习（力量）。
	
	

	14
	田径
	1、复习跳高全程技术。
	通过技术评比，激发学生战胜困难、勇于拼搏的精神。
	2节

	
	（跳高）
	2、对跳高技术进行评定与达标。
	
	

	
	体育游戏
	　
	
	

	15
	田径（各运动项目比赛规则介绍）
	理论与实践
	通过规则学习，建立学生规则意识和纪律观念。
	2节

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	16
	田径（运动会的组织、编排、裁判）
	理论与实践
	通过组织与裁判，培养学生公平公正的理念。
	2节
	

	17
	田径（运动会的组织、编排、裁判）
	理论与实践
	通过组织与裁判，培养学生公平公正的理念。
	2节
	

	18
	机 动 周
	


六、教学要求

1、树立正确的教学指导思想。通过田径课的教学，使学生掌握田径运动与心理健康之间的科学关系，学会运用田径运动的健身方法。 
2、注重学生的自学自练、独立思考和分析问题与解决问题的能力，注重培养学生的创新精神。 

3、加强教师的职业道德修养，努力提高业务素质，不断更新知识，更新观念，用现代化的教育手段和方法组织教学。 
4、教师教学中，要突出职业性教学特点，加强对学生各项能力的培养，加强对学生学习方法的指导。
5、要抓好本课程的规范教学，既要突出重点，解决共性问题，又要区别对待。

七、课程考核

1、考核方法： 

考试方式：采用技评占50%与素质达标占30%，平时成绩20%相结合的方法。三者一项不及格者，不给成绩总评。技术评定和达标成绩不及格时，允许学生在该学期结束前补测一次，补测达到及格以上成绩者按及格给分，如补测后仍后一项技术评定不及格者，按该学期田径课不及格处理。 

2、素质测试内容
第一学期：男生：1000米，50米，引体向上。

          女生：800米，50米，一分钟仰卧起坐
第二学期：男生：平板支撑、立定跳远、一分钟跳绳

          女生：平板支撑、立定跳远、一分钟跳绳
第三学期：男生：1000米，50米，引体向上。

          女生：800米，50米，一分钟仰卧起坐
3、技评分数表

	分值
	性别
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成绩
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	项目
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100米跑
	男
	12.8
	12.9
	13.2
	13.5
	13.8
	14.1
	14.4
	14.7
	15
	15.3
	15.6
	15.9
	16.2

	
	女
	15.8
	16.1
	16.4
	16.7
	17
	17.3
	17.7
	18.1
	18.5
	18.8
	19.1
	19.4
	19.7

	跳远
	男
	5
	4.9
	4.82
	4.74
	4.66
	4.58
	4.5
	4.4
	4.3
	4.1
	4.02
	3.94
	3.9

	
	女
	3.8
	3.68
	3.56
	3.44
	3.32
	3.24
	3.16
	3.08
	3
	2.95
	2.9
	2.85
	2.8

	跳远
	男
	10
	9.7
	9.4
	9
	8.5
	8
	7.5
	7
	6.5
	6
	5.5
	5
	4

	
	女
	8
	7.8
	7.5
	7.3
	7
	6.5
	6
	5.5
	5
	4.5
	4
	3.5
	3

	铅球
	男
	9.6
	9.3
	9
	8.7
	8.4
	8.1
	7.8
	7.5
	7.2
	6.9
	6.6
	6.3
	6

	
	女
	6.8
	6.6
	6.4
	6.2
	6
	5.8
	5.6
	5.4
	5.2
	5
	4.8
	4.6
	4.4

	实心球
	男
	14.8
	14.5
	14.3
	14
	13.5
	13
	12.5
	12
	11.5
	11
	10.5
	10
	9

	
	女
	10
	9.7
	9.4
	9
	8.08
	8.05
	8
	7.05
	7
	6.05
	6
	5.05
	5

	800米跑
	女
	3:20
	3:30
	3:40
	3:45
	3:50
	3:55
	4:00
	4:05
	4:10
	4:15
	4:20
	4:25
	4:30

	1000米跑
	男
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	俯卧撑（次）
	男
	20
	　
	18
	　
	16
	　
	14
	　
	10
	　
	8
	　
	6

	仰卧起坐（次）
	女
	40
	　
	36
	　
	32
	　
	28
	　
	24
	　
	20
	　
	10

	跳绳
	男
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	145
	140
	130
	120

	（次/1min） 
	女
	200
	195
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	140
	130

	出勤情况
	　
	20
	　
	18
	　
	16
	　
	14
	　
	12
	　
	10
	　
	8


八、教材及主要参考资料

1、教材：《田径》，刘建国， 2006.5 第一版，高等教育出版社出版。 

2、参考资料： 

①《田径竞赛规则》，于2006年4月，由人民体育出版社出版。 

②《田径规则问答》，于1995年7月，由人民体育出版社出版。 

③体育系通用教材《田径》上、下册，于1983年6月，由人民体育出版社出版。 

④中国田径协会 www.athletics.org.cn 

⑤《田径》，由孙庆杰等编写组编写，于1995年4月第二版，由高等教育出版社出版。 

九、考核成绩的上报： 
考核后，任课教师根据有关规定，计算学生的最后成绩，并附有关资料上报体育教学部。 
