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课内学时数：100
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编制人：何丽琴、罗林苗

说 明

一、 课程的性质、目的与任务(思政）

1.培养学生爱祖国、爱人民、热爱党和社会主义，教育学生爱集体、遵纪守法、团结互助等

优良品德。

2.提高民族自信心和自豪感，塑造良好的人生观、世界观和价值观；

3.培养坚忍不拔、一丝不苟、吃苦耐劳、不畏困难的意志品质和良好的心理素质。

4.系统地掌握田径运动基本理论、基本技术、基本技能，提高分析判断能力，具有指导群众

进行健身活动的能力。

5.初步了解田径运动场地的设计与管理，田径运动会的组织和担任裁判工作的程序。

全面提高学生的身体素质，强健体魄。

二、 课程的基本课要求

1. 在专项练习内容中，重点是各项目的健身原理与应用方法的教学，提高学生终生参

加健身活动的能力。在教学过程中注意个别对待，对基础差的学生要加强辅导，对基础好的

学生提出更高的要求。

2. 在教学中，要有目的地组织学生相互观摩，这既是一种教学组织形式，又是一种很

好的教学方法，教学初期阶段，通过相互观摩，能更好地认识技术，加深对技术的理解，后

期阶段，可以培养学生观察问题、分析问题和判断问题的能力。

3. 重视课堂中思想品德教育，把爱祖国、爱人民、爱党、爱集体、组织纪律教育，贯

彻在课堂的各环节。

三、 教学内容和时数分配



四、教学建议
教师应该遵照教学大纲的要求，以及大纲所确定的基本内容完成教学任务，但对教学内

容的顺序安排，教学时数的分配等方面，可根据实际情况灵活处理。

五、教学大纲内容
（一）理论部分

1. 田径运动绪论

目的：全面地认识田径运动。

任务：了解田径运动的分类、产生与发展及我田径运动概况。

（1）田径运动概述。

（2）田径运动的健身性和竞技性。

（3）田径运动分类。

（4）田径运动的产生与发展。

（5）我国田径运动的发展与成就。

2. 田径运动技术原理

目的：学习走、跑、跳跃、投掷的技术原理。

任务：通过学习，能根据技术原理的有关理论分析技术动作。

（1）跑步动作周期的运动学特征；跑步的动力学分析。

（2）决定跑速的两项因素----步长与步频，跑步时间、空间参数与节奏。

（3）决定跳跃成绩的因素；跳跃运动中速度的作用；跳跃运动各基本技术阶段的共有

特点。

（4）决定投掷远度的因素；对投掷各技术阶段的要求。

3. 田径运动的竞赛组织

目的：通过学习能胜任基层运动会的组织工作。

任务：掌握田径运动会的筹备组织工作及编排与记录公告的方法。

4. 田径运动竞赛裁判法

目的：通过学习能胜任田径各项目的裁判工作。

任务：掌握径赛、田赛、全能、竞走等裁判工作的赛前准备及裁判方法。

5. 田径运动场地

目的：学习田径场地的有关知识。

教学内容 学时
学期安排

考核
1 2

竞赛组织 1 1 √

竞赛裁判法 1 1 √

跑 8 8 √

接力跑 4 4

跨栏 16 16 √

跳远 16 16 √

标枪 16 16 √

铅球 10 10 √

跳高 16 16 √

考试与考查 12 10 2

总计 100 64 36



任务：掌握跑道的计算丈量和画法，田径场的布置和画法。

（二）实践部分

（1）跳远

（2）铅球

（3）短跑

（4）跳高

（5）接力跑

（6）跨栏

（7）标枪

六、田径考试内容、标准和方法
（一）100 米、110 米栏

评分标准

项目

技 评（10 分）

指标 比重（％） 技 术 要 求

短跑

蹲 踞 式

起跑技术
10

1.起跑器安装合理，符合原则

2.“各就位”动作合理、放松

3.“预备”动作合理，姿势正确

4.起跑动作迅速，俯冲动作明显

加 速 跑

技 术
25

1.步幅增长合理、节奏性强

2.上体前倾大，两臂摆动积极有力

3.上下肢配合协调，实效性好

途 中 跑

技 术
35

1.摆臂放松有力，摆动幅度大

2.摆动腿以髋发力，折叠好

3.前摆到位、下压积极，“扒地”好

4.蹬伸动作积极、实效性好，折叠好

5.动作放松、节奏好

终点跑和

压线技术
10

1.速度下降幅度小

2.摆臂和上体补偿动作明显

3.压线动作正确、快速

全 程 跑

技 术
20

1.全程跑节奏合理

2.各阶段技术动作明显、动作充分、放松，大步幅、高频

率

3.重心平稳、直线性好

跨栏
起跑至第

一栏技术
25

1.起跑器安装正确。起跑至第一栏如跑 8 步，应将起跨腿

放在前起跑器上

2.积极地加速。起跑后利用积极的后蹬和有力的摆臂逐渐加速

3.准确地踏上起跨点

4.快速积极的栏前短步



跨 栏 步

技 术
30

1.起跨攻栏技术：适宜的起跨距离，保持较高的身体重心

位置，支撑时较大距离的前移，摆动腿积极前摆，躯干积

极前倾，身体各部位协调配合

2.下栏着地技术：摆动腿积极下压，保持较高的重心位置，

着地角度大，速度损失少，身体各部位协调配合

栏 间 跑

技 术
25 栏间节奏快，步数、步长运用合理正确，跑的直线性好

全 程 跑

技 术
20

1.合理地将跨栏步技术与快速的栏间跑技术紧密结合

2.速度分配合理，体能充分发挥

3.动作轻快、灵活、流畅

4.全程节奏合理

达 标（10 分）

项目
性

别

标 准

10 分 9 分 8分 7 分 6 分

跳远
男 6.40 米 6.05 米 5.55 米 5.05 米 4.55 米

女 5.10 米 4.85 米 4.55 米 4.05 米 3.55 米

（二）铅球、短跑

评分标准

项

目

技 评（10 分）

指标 比重（％） 技 术 要 求

铅

球

握 持 球 5

1.球位于食指、中指和无名指指根处、大拇指和小拇指扶

在球两侧上，牢固放松

2.球放在锁骨窝，贴颈，掌心向外

3.肘低于肩

预备姿势 15

1.背对投掷方向

2.重心在右腿上

3.左手前平举，左脚位于右脚后，脚尖着地，放松自然

滑步阶段 30

1.左腿大腿带动小腿向投掷方向摆出并快速下压落地

2.右腿收小腿 60—80 公分

3.摆、收、落的同时重心压右腿

4.有良好的预备用力姿势

最后用力 50

1.推拨球有力

2.髋发力及时

3.左侧支撑并抬头挺胸

4.动作基本连贯



短

跑

蹲 踞 式

起跑技术
10

1.起跑器安装合理，符合原则

2.“各就位”动作合理、放松

3.“预备”动作合理，姿势正确

4.起跑动作迅速，俯冲动作明显

加 速 跑

技 术
25

1.步幅增长合理、节奏性强

2.上体前倾大，两臂摆动积极有力

3.上下肢配合协调，实效性好

途 中 跑

技 术
35

1.摆臂放松有力，摆动幅度大

2.摆动腿以髋发力，折叠好

3.前摆到位、下压积极，“扒地”好

4.蹬伸动作积极、实效性好，折叠好

5.动作放松、节奏好

终点跑和压线

技术
10

1.速度下降幅度小

2.摆臂和上体补偿动作明显

3.压线动作正确、快速

全 程 跑

技 术
20

1.全程跑节奏合理

2.各阶段技术动作明显、动作充分、放松，大步幅、高频

率

3.重心平稳、直线性好

（三）跳高、接力跑

评分标准

项目
技 评（10 分）

指标 比重（％） 技 术 要 求

跳高
助 跑 20 7步以上，逐渐加速，轻松自然有弹性，节奏明显，身体适当内倾

起 跳 40 起跳瞬间身体充分向上，并有一定的腾空

达 标（10 分）

项目
性

别

标 准

10 分 9分 8分 7分 6分

铅球
男 11.50 米 10.50 米 9.50 米 8.50 米 8.00 米

女 9.50 米 8.50 米 7.50 米 6.50 米 6.00 米

短跑 男 11"5 11"7 12"0 12"5 13"0

女 15"5 16"0 16"5 17"5 18"2



腾 空 30 身体依次过杆，杆上成反弓形，提肩拔腰，展体挺髋

落 地 10 肩背着地，安全落地，方向正确

起 跑 10

1.第一棒运动员的起跑技术：同短跑技术，接力棒不得触及

起跑线或起跑线前的地面

2.接棒人的起跑技术：选用姿势正确，起跑迅速，时机合理

传、接棒

技 术
20

“上挑式”或“下压式”技术运用熟练准确，交接过程快速

简洁

传、接棒

的时机
30

交接棒运动员在接力区后段、达到个人的最高跑速、相距 1.5

米处交接棒

标志线

的确定
20 会计算标志线的距离并能在实践中调整标志线的位置

配 合 20
会根据自己团队的实际情况安排和调整棒次，各棒次之间的

相互配合熟练、流畅

达 标（10 分）

项目
性

别

标 准

10 分 9分 8分 7分 6分

跳高
男 1.55 米 1.50 米 1.45 米 1.40 米 1.35 米

女 1.40 米 1.35 米 1.30 米 1.25 米 1.20 米

（四）跨栏、标枪

评分标准

项目

技 评（10 分）

指标 比重（％） 技 术 要 求

跨栏

起跑至第

一栏技术
25

1.起跑器安装正确。起跑至第一栏如跑 8 步，应将起跨腿放在

前起跑器上

2.积极地加速。起跑后利用积极的后蹬和有力的摆臂逐渐加速

3.准确地踏上起跨点

4.快速积极的栏前短步

跨 栏 步

技 术
30

1.起跨攻栏技术：适宜的起跨距离，保持较高的身体重心位置，

支撑时较大距离的前移，摆动腿积极前摆，躯干积极前倾，身

体各部位协调配合

2.下栏着地技术：摆动腿积极下压，保持较高的重心位置，着

地角度大，速度损失少，身体各部位协调配合

栏 间 跑

技 术
25 栏间节奏快，步数、步长运用合理正确，跑的直线性好



全 程 跑

技 术
20

1.合理地将跨栏步技术与快速的栏间跑技术紧密结合

2.速度分配合理，体能充分发挥

3.动作轻快、灵活、流畅

4.全程节奏合理

标枪

握 持 枪 5
1.握枪正确

2.持枪位置正确、放松

预 跑 段 5
1.跑动放松，持枪臂前后摆动

2.跑 8 步以上

投掷步段 30

1.迈步稳定，重心稳定

2.投掷步为 4—6步

3.引枪到位

4.第三步结束时重心保持在右腿上，左肩内扣

最后用力 50
1.鞭打放松有力 2.反肩肘，不拉枪

3.左侧支撑有力 4.积极向前送髋形成满弓

全 程 10
1.动作连贯

2.有步点，基本准确

达 标（10 分）

项目
性

别

标 准

10 分 9 分 8分 7 分 6分

跨栏

男 17"0 17"5 18"0 19"0 20"5

女 19"0 19"5 20"0 20"5 21"5

标枪

男 42 米 38 米 35 米 32 米 25 米

女 30 米 27 米 24 米 20 米 15 米

七、建议使用教材及主要参考书
1、《田径》，高等教学出版社，2001 年

2、《田径运动》，高等教育出版社，2001 年

3、《田径》，高等教学出版社，2006 年


