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1.教学理念 

田径专选上课除接力项目外，其他项目都是学生个人重复练习，以至于学生

上课会感觉枯燥乏味。这就要求老师通过语言、肢体动作、课堂组织的形式，做

到因材施教、形散而神不散方式提高学生上课的积极性，使学生感觉每节课都学

有所需、学有所得。体育教育专业专选的学生不能在有限的时间中样样精通，难

免某些方向有所偏差，在教学过程中只能针对的改进和提高。田径专选每次课是

两节，为了防止单一运动时间过长，造成身体局部肌肉和神经系统的疲劳，以致

把技术原理、技术讲解、田径场地、裁判法、教学方法和手段等理论知识等融合

到技术教学中,使理论与实践相结合。根据场地、天气、学生状况上课进度可适

当调整。结合田径专选教学特点,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。 

2.课程介绍 

2.1 课程的性质 

田径专选属于专业专修课，教学内容分为理论和技术两部分 

2.2 课程在学科专业结构中的地位、作用 

田径专选是体育教育专业的主干课程，是从事学校训练工作的基础，至少能

比较地从事跑、跳或投某一类的训练。 

3.教师简介 

3.1 教师的职称、学历 

职称：副教授  学历：本科 

3.2 教育背景 

从大学毕业一直从事高校公共体育教育，其中包括一年级公共体育、二年级

公体乒乓球选项课；丛 2006 年开始从事体育专业课教学，其中包括 06-09、12

级田径普修、06 级田径二选、10 级田径专选；长期担任学校田径代队表教练工

作，多次带队参加的比赛有自贡市运动会、川南片区高校田径运动会、四川省高

校田径运动会。 

3.3 研究兴趣（方向） 

体育教育和训练 

4.先修课程 

田径运动普修 

5.课程目标 

在完成田径运动普修的基础上，使学生进一步掌握正确规范的技术动作、错

误动作产生的原因与纠正方法、技术教学的顺序与辅助练习方法、非重点项目的

一般技术特点；能胜任不同层次的田径训练、田径竞赛组织和田径裁判工作。 
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6.课程内容 

6.1 课程的内容概要 

理论：田径运动概述、田径运动发展简况、田径运动技术原理、田径运动场

地、田径运动竞赛的组织工作、田径运动竞赛裁判法、田径运动教学方法和手段。 

技术：短跑、中长跑、接力跑、跨栏、铅球、三级跳远、跳远、跳高。 

6.2 教学重点、难点 

教学重点：技术、田径运动竞赛裁判法 

教学难点：田径运动技术原理、田径运动教学方法和手段 

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 

9.38 

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  6  6 

田径运动竞赛裁判法  6  6 

田径运动场地  2  2 

学时小计 6 18  24 

技术部分 

重点项目教学 

短跑 20   20 

63.67 

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   57 57 

学时小计 62 44 57 163 

辅助项目教 

学 

中长跑 12 4  16 

22.66 
身体素质训练 12 28  40 

三级跳远 2   2 

学时小计 26 32  58 

其它  

机动 2 2 2 6 

4.30 考试   5 5 

学时小计 2 2 7 11 

 总学时 96 96 64 256 100 
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7.1 教学单元 1 

7.1.1 教学日期 

第 1周星期一 3、4节 

7.1.2 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。 

7.1.3 教学重点、难点 

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。 

7.1.4 教学过程 

课堂常规，简介铅球课教学计划安排与基本要求，准备活动，专项准备活

动，学习持球及原地正向推铅球技术，结束部分安排。 

7.1.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.1.6 作业安排及课后反思 

徒手体会由下而上的发力顺序。 

7.1.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.1.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页 

7.2 教学单元 2 

7.2.1 教学日期 

第 1周星期三 3、4节 

7.2.2 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。 

7.2.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：最后用力。 

7.2.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习握持球技术和原地正面推球技术

动作，学习并初步体会原地背向推铅球技术动作，结束部分安排。 

7.2.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.2.6 作业安排及课后反思 

徒手体会由下而上的发力顺序，学会讲解最后用力技术。 

7.2.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.2.8 参考资料 
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《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.3 教学单元 3 

7.3.1 教学日期 

第 1周星期五 3、4节 

7.3.2 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。 

7.3.3 教学重点、难点 

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。 

7.3.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习原地正面及背向推球技术动作，

学习并初步体会侧向滑步推铅球技术，结束部分安排。 

7.3.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.3.6 作业安排及课后反思 

徒手体会侧向滑步推铅球技术发力顺序。 

7.3.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.3.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.4 教学单元 4 

7.4.1 教学日期 

第 2周星期一 3、4节 

7.4.2 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。 

7.4.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.4.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习原地背向推球技术，学习并初步

体会背向滑步技术，结束部分安排。 

7.4.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.4.6 作业安排及课后反思 

徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接，学会讲解背向

滑步阶段技术。 

7.4.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 
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熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.4.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.5 教学单元 5 

7.5.1 教学日期 

第 2周星期三 3、4节 

7.5.2 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。 

7.5.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.5.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，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，结束部分安排。 

7.5.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.5.6 作业安排及课后反思 

徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接 

7.5.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.5.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.6 教学单元 6 

7.6.1 教学日期 

第 2周星期五 3、4节 

7.6.2 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。 

7.6.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.6.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习背向滑步技术，背向滑步推球练

习，结束部分安排。 

7.6.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.6.6 作业安排及课后反思 

徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接 
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7.6.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.2.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.7 教学单元 7 

7.7.1 教学日期 

第 3周星期一 3、4节 

7.7.2 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。 

7.7.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.7.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习背向滑步技术，学习滑步与最

后用力衔接技术，结束部分安排。 

7.7.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.7.6 作业安排及课后反思 

徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接。 

7.7.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.7.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-247 页 

7.8 教学单元 8 

7.8.1 教学日期 

第 3周星期三 3、4节 

7.8.2 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。 

7.8.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.8.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习滑步与最后用力衔接技术，发展

铅球专项力量素质，结束部分安排。 

7.8.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.8.6 作业安排及课后反思 
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徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接。 

7.8.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.8.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.9 教学单元 9 

7.9.1 教学日期 

第 3周星期五 3、4节 

7.9.2 教学目标 

掌握背向滑步推铅球技术。 

7.9.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：滑步与最后用力的衔接。 

7.9.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习背向滑步技术，巩固提高背向

滑步推铅球技术，结束部分安排。 

7.9.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.9.6 作业安排及课后反思 

徒手体会背向滑步技术的发力顺序和滑步与最后用力的衔接。 

7.9.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.9.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.10 教学单元 10 

7.10.1 教学日期 

第 4周星期一 3、4节 

7.10.2 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。 

7.10.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：最后用力。 

7.10.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，测试和裁判实习，结束部分安排。 

7.10.5 教学方法 

示范讲解。 

7.10.6 作业安排及课后反思 

总结铅球学习过程中的得失 

7.10.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 
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熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.10.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.11 教学单元 11 

7.11.1 教学日期 

第 4周星期三 3、4节 

7.11.2 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。 

7.11.3 教学重点、难点 

教学重点：发力顺序；教学难点：最后用力。 

7.11.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，测试和裁判实习，结束部分安排。 

7.11.5 教学方法 

示范讲解。 

7.11.6 作业安排及课后反思 

总结铅球学习过程中的得失 

7.11.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；根据学生人数填写所需器材。 

7.11.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第一、二节 238-258 页 

7.12 教学单元 12 

7.12.1 教学日期 

第 4周星期五 3、4节 

7.12.2 教学目标 

初步建立短跑完整技术概念，掌握短跑专门练习（小步跑、高抬腿）。 

7.12.3 教学重点、难点 

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。 

7.12.4 教学过程 

课堂常规，短跑教学的任务，准备活动，学习跑的专门性练习，结束部分安

排。 

7.12.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.12.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.12.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 
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7.12.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.13 教学单元 13 

7.13.1 教学日期 

第 4周星期一 3、4节 

7.13.2 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（后蹬跑、车轮跑）。 

7.13.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑直到途中跑；教学难点：抬平蹬直，立腰送髋。 

7.13.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，跑的专门性练习，学习直道途中跑技术，结束部分安

排。 

7.13.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.13.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.13.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.13.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.14 教学单元 14 

7.14.1 教学日期 

第 5周星期三 3、4节 

7.14.2 教学目标 

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。 

7.14.3 教学重点、难点 

教学重点：改进直道途中跑技术；教学难点：增加步长。 

7.14.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，跑的专门性练习, 复习直道途中跑技术，结束部分

安排。 

7.14.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.14.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。学会讲解短跑途中跑技术 

7.14.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 
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7.14.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.15 教学单元 15 

7.15.1 教学日期 

第 5周星期五 3、4节 

7.15.2 教学目标 

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。 

7.15.3 教学重点、难点 

教学重点：加速跑技术；教学难点：加速跑技术。 

7.15.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，跑的专门性练习，学习蹲踞式起跑与起跑后加速跑技

术，结束部分安排。 

7.15.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.15.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习。 

7.15.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.15.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.16 教学单元 16 

7.16.1 教学日期 

第 5周星期一 3、4节 

7.16.2 教学目标 

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。 

7.16.3 教学重点、难点 

教学重点：终点跑技术；教学难点：手臂的摆幅。 

7.16.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，跑的专门性练习，复习蹲踞式起跑和起跑后的加速跑，

学习终点冲刺跑及全程跑技术，结束部分安排。 

7.16.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.16.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习，学会讲解短跑起跑技术。 

7.16.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 
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熟悉教案，场地，填写所需器材。 

7.16.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.17 教学单元 17 

7.17.1 教学日期 

第 6周星期三 3、4节 

7.17.2 教学目标 

通过学习，掌握短跑弯道跑技术；进一步掌握终点跑技术；掌握全程跑的技

术。 

7.17.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑全程跑技术；教学难点：弯道跑技术。 

7.17.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专选辅助练习，弯道途中跑技术，复习终点跑和学习

全程跑技术，结束部分安排。 

7.17.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.17.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习，学会讲解弯道技术。 

7.17.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.17.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.18 教学单元 18 

7.18.1 教学日期 

第 6周星期五 3、4节 

7.18.2 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。 

7.18.3 教学重点、难点 

教学重点：体会全程接力跑技术；教学难点：交接棒时机。 

7.18.4 教学过程 

课堂常规，简介接力跑相关知识，准备活动，专项准备活动，学习接力跑

技术，在接力区内演示传接棒技术，学习各棒起跑技术，体会各棒次，结束部分

安排。 

7.18.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.18.6 作业安排及课后反思 
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学会讲解和组织接力跑 

7.18.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.18.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.19 教学单元 19 

7.19.1 教学日期 

第 6周星期一 3、4节 

7.19.2 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。 

7.19.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑全程技术；教学难点：意志。 

7.19.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习 100米全程跑技术。 

7.19.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.19.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.19.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.19.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.20 教学单元 20 

7.20.1 教学日期 

第 6周星期三 3、4节 

7.20.2 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。 

7.20.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑全程技术；教学难点：意志。 

7.20.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习 100米全程跑技术。 

7.20.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.20.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.20.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 
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7.20.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

 

7.21 教学单元 21 

7.21.1 教学日期 

第 7周星期五 3、4节 

7.21.2 教学目标 

通过达标考核，考查学生技术掌握程度和学习成果；裁判实习；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。 

7.21.3 教学重点、难点 

教学重点：考核；教学难点：裁判实习。 

7.21.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，短跑 100 考核，裁判实习，结束部

分安排。 

7.21.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.21.6 作业安排及课后反思 

熟悉短跑裁判流程及各位置操作要求。 

7.21.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.21.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.22 教学单元 22 

7.22.1 教学日期 

第 7周星期一 3、4节 

7.22.2 教学目标 

通过达标考核，考查学生技术掌握程度和学习成果；裁判实习；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。 

7.22.3 教学重点、难点 

教学重点：考核；教学难点：裁判实习。 

7.22.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，短跑 100 米考核，裁判实习，结束

部分安排。 

7.22.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.22.6 作业安排及课后反思 

熟悉短跑裁判流程及各位置操作要求。 
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7.22.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.22.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一、二节 142-159 页 

7.23 教学单元 23 

7.23.1 教学日期 

第 7周星期三 3、4节 

7.23.2 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。 

7.23.3 教学重点、难点 

教学重点：腾空步技术；教学难点：起跳技术。 

7.23.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，建立跳远的完整技术概念, 学习起

跳技术，学习腾空步技术，结束部分安排。 

7.23.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.23.6 作业安排及课后反思 

练习体会起跳时机，讲解跳远腾空步技术 

7.23.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.23.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.24 教学单元 24 

7.24.1 教学日期 

第 8周星期五 3、4节 

7.24.2 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。 

7.24.3 教学重点、难点 

教学重点：起跳技术；教学难点：起跳技术。 

7.24.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习上步起跳技术和腾空步技术，

结束部分安排。 

7.24.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.24.6 作业安排及课后反思 

练习体会起跳时机，讲解跳远腾空步技术 
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7.24.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.24.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.25 教学单元 25 

7.25.1 教学日期 

第 8周星期一 3、4节 

7.25.2 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。 

7.25.3 教学重点、难点 

教学重点：起跳技术；教学难点：起跳技术。 

7.25.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习腾空步技术，复习助跑技术，

学习挺身式跳远空中技术动作及落地动作，结束部分安排。 

7.25.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.25.6 作业安排及课后反思 

练习体会助跑起跳时机，讲解助跑起跳技术。 

7.25.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.25.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.26 教学单元 26 

7.26.1 教学日期 

第 8周星期三 3、4节 

7.26.2 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。 

7.26.3 教学重点、难点 

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。 

7.26.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习助跑起跳结合技术，复习挺身式

跳远空中技术动作及落地动作，结束部分安排。 

7.26.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.26.6 作业安排及课后反思 
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练习体会助跑起跳时机，讲解挺身式跳远空中技术。 

7.26.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.26.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.27 教学单元 27 

7.27.1 教学日期 

第 9周星期五 3、4节 

7.27.2 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。 

7.27.3 教学重点、难点 

重点：助跑起跳衔接 难点：起跳蹬伸技术。 

7.27.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习挺身式跳远空中技术动作及落

地动作，学习半程助跑挺身式跳远的技术，结束部分安排。 

7.27.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.27.6 作业安排及课后反思 

练习体会助跑起跳时机，讲解挺身式跳远空中技术。 

7.27.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.27.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.28 教学单元 28 

7.28.1 教学日期 

第 10 周星期一 3、4 节 

7.28.2 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。 

7.28.3 教学重点、难点 

教学重点：挺身式跳远技术；教学难点：助跑与起跳的衔接。 

7.28.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习半程助跑挺身式跳远的技术，学

习全程助跑跳远技术。 

7.28.5 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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7.28.6 作业安排及课后反思 

练习体会助跑起跳时机，讲解挺身式跳远的步点丈量。 

7.28.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.28.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.29 教学单元 29 

7.29.1 教学日期 

第 10 周星期三 3、4 节 

7.29.2 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。 

7.29.3 教学重点、难点 

教学重点：全程助跑与起跳结合的技术；教学难点：助跑与起跳衔接。 

7.29.4 教学过程 

课堂常规，短跑教学的任务，准备活动，专项准备活动，复习挺身式跳远全

程助跑及起跳的技术动作，学习全程助跑挺身式跳远完整技术动作，结束部分安

排。 

7.29.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.29.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.29.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.29.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.30 教学单元 30 

7.30.1 教学日期 

第 10 周星期五 3、4 节 

7.30.2 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。 

7.30.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：助跑与起跳衔接。 

7.30.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，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，结束部分安排。 
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7.30.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.30.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.30.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.30.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.31 教学单元 31 

7.31.1 教学日期 

第 11 周星期一 3、4 节 

7.31.2 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。 

7.31.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：助跑与起跳衔接。 

7.31.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 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，结束部分安排。 

7.31.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.31.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.31.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.31.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.32 教学单元 32 

7.32.1 教学日期 

第 11 周星期三 3、4 节 

7.32.2 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。 

7.32.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：助跑与起跳衔接。 

7.32.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 复习全程助跑挺身式跳远完整技术
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动作，专项技术能力练习，结束部分安排。 

7.32.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.32.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.32.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.32.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.33 教学单元 33 

7.33.1 教学日期 

第 11 周星期五 3、4 节 

7.33.2 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。 

7.33.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：助跑与起跳衔接。 

7.33.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，达标测试，裁判实习，结束部分安排。 

7.33.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.33.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习。 

7.33.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.33.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第一节 198-203、第三节 214-224 页 

7.34 教学单元 34 

7.34.1 教学日期 

第 12 周星期一 3、4 节 

7.34.2 教学目标 

让学生了解田径运动起源与发展，明确田径运动概念以及发展趋势，了解田

径运动作用与意义。 

7.34.3 教学重点、难点 

教学重点：了解田径运动起源、发展以及锻炼功效，促进学生对田径活动兴

趣；教学难点：在学习中促进学生自觉参与田径活动学习与锻炼。 

7.34.4 教学过程 
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田径运动的起源、发展，田径运动的概念，田径运动的分类，田径运动对促

进学生身心健康的意义，田径知识拓展。 

7.34.5 教学方法 

讲解 

7.34.6 作业安排及课后反思 

如何理解体育教育专业学生学习田径课程的目标？ 

7.34.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.34.8 参考资料 

《田径运动教程》第一章第一、二、三、四节 1-19 页 

7.35 教学单元 35 

7.35.1 教学日期 

第 12 周星期三 3、4 节 

7.35.2 教学目标 

通过学习，了解跑（无障碍）的技术原理，跳跃（远度）项目的技术原理，

投掷项目的技术原理。 

7.35.3 教学重点、难点 

教学重点：决定成绩的因素；教学难点：各阶段的技术要求。 

7.35.4 教学过程 

田径运动技术的概念，评定田径运动技术的标准，田径运动中影响人体和器

械运动的力，跑的概念和时期、阶段的划分，决定跑速的因素，跑的各阶段技术

要求，跳跃的概念和阶段划分，决定跳跃成绩的因素，跳跃各阶段的技术要求，

投掷的概念和阶段划分，决定投掷成绩的因素，投掷各阶段的技术要求。 

7.35.5 教学方法 

讲解。 

7.35.6 作业安排及课后反思 

试述跑的动作周期构成与划分，试述影响步长与步频的因素，试述影响跳跃

成绩的因素及其相互关系，试述跳跃运动起跳过程中摆动动作的作用。 

7.35.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.35.8 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 

7.36 教学单元 36 

7.36.1 教学日期 

第 12 周星期五 3、4 节 

7.36.2 教学目标 

掌握中小学体育教师基本的田径运动基本知识、基本技能和基本技术，师德
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教育和培养，了解中学体育课中田径运动教学任务和内容。 

7.36.3 教学重点、难点 

教学重点：田径教学与方法；教学难点：田径教学与方法。 

7.36.4 教学过程 

了解田径运动教学的目标与任务，田径运动教学的基本文件，田径运动技

术教学，中学体育课田径运动技术教学的任务和内容简介。 

7.36.5 教学方法 

讲解。 

7.36.6 作业安排及课后反思 

试分析田径运动教学各阶段的任务、特点及教学重点与注意事项，试分析田

径运动教学中错误动作产生的原因。 

7.36.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.36.8 参考资料 

《田径运动教程》第二章第一节 22-39 页 

7.37 教学单元 37 

7.37.1 教学日期 

第 13 周星期一 3、4 节 

7.37.2 教学目标 

了解田径（径赛）运动竞赛裁判方法。 

7.37.3 教学重点、难点 

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。 

7.37.4 教学过程 

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。 

7.37.5 教学方法 

讲解。 

7.37.6 作业安排及课后反思 

径赛裁判各位置的裁判工作流程及方法。 

7.37.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.37.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第二节 90-101 页 

7.38 教学单元 38 

7.38.1 教学日期 

第 13 周星期三 3、4 节 
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7.38.2 教学目标 

了解田径（田赛）运动竞赛裁判方法。 

7.38.3 教学重点、难点 

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。 

7.38.4 教学过程 

田赛项目裁判方法，。 

7.38.5 教学方法 

讲解。 

7.38.6 作业安排及课后反思 

田赛裁判各位置的工作流程及方法。 

7.38.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.38.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第二节 101-110、113-114 页 

7.39 教学单元 39 

7. 39.1 教学日期 

第 13 周星期五 3、4 节 

7. 39.2 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。 

7. 39.3 教学重点、难点 

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。 

7. 39.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，速度练习，素质练习。 

7. 39.5 教学方法 

示范讲解，分析纠错。 

7. 39.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7. 39.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.39.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.40 教学单元 40 

7.40.1 教学日期 

第 14 周星期一 3、4 节 
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7.40.2 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。 

7.40.3 教学重点、难点 

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。 

7.40.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，小力量练习 , 一般耐力练习 。 

7.40.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.40.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7.40.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.40.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.41 教学单元 41 

7.41.1 教学日期 

第 14 周星期三 3、4 节 

7.41.2 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。 

7.41.3 教学重点、难点 

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。 

7.41.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，力量练习，反应速度练习。 

7.41.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.41.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7.41.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.41.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.42 教学单元 42 

7.42.1 教学日期 

第 14 周星期五 3、4 节 

7.42.2 教学目标 
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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。 

7.42.3 教学重点、难点 

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。 

7.42.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项速度练习，专项素质练习。 

7.42.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.42.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7.42.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.42.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.43 教学单元 43 

7.43.1 教学日期 

第 15 周星期一 3、4 节 

7. 43.2 教学目标 

通过本次课的练习，提高队员的专项能力，通过素质的练习，提高身体的素

质，辅助专项能力的提高。 

7. 43.3 教学重点、难点 

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。 

7. 43.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项耐力练习，身体素质练习。 

7. 43.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 43.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7. 43.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 43.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.44 教学单元 44 

7. 44.1 教学日期 

第 15 周星期三 3、4 节 

7. 44.2 教学目标 

通过专项身体素质练习，增加专项能力的提高，通过速度练习，增加专项成
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绩的的节奏性，有利最后冲刺发挥作用。 

7. 44.3 教学重点、难点 

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。 

7. 44.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项身体素质练习，速度练习，一

般素质练习。 

7. 44.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 44.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7. 44.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 44.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.45 教学单元 45 

7.45.1 教学日期 

第 15 周星期五 3、4 节 

7. 45.2 教学目标 

通过力量练习，发展腿部的爆发力量，以利于增加跑动时后蹲的力量，通过

跳跃练习，有利于发展协调有力，以可增加腿部的爆发力，加速跑练习是把以上

的练习能更好的结合到跑动中去。 

7.45.3 教学重点、难点 

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。 

7. 45.4 教学过程 
课堂常规，准备活动，专项准备活动，力量练习，跳跃练习，加速跑练习，

结束部分安排。 

7. 45.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 45.6 作业安排及课后反思 

充分放松。 

7. 45.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 45.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185 页 

7.46 教学单元 46 

7.46.1 教学日期 

第 16 周星期一 3、4 节 

7. 46.2 教学目标 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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通过单腿跳和跨步跳练习，使学生初步掌握单腿跳接跨步跳技术，通过以上

练习，发展学生的下肢的力量及灵敏协调能力。 

7. 46.3 教学重点、难点 

教学重点：单腿跳接跨步跳技术；教学难点：起跳腿的屈伸。 

7. 46.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习三级跳远的专门性练习，学习三

级跳第一跳即单腿跳与第二跳即跨步跳的技术练习，练习三级跳从助跑到跳入沙

坑的连续动作，结束部分安排。 

7. 46.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 46.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习。 

7. 46.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7. 46.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第六节 225-227 页 

7.47 教学单元 47 

7.47.1 教学日期 

第 16 周星期三 3、4 节 

7. 47.2 教学目标 

术科考试补差 

7. 47.3 教学重点、难点 

教学重点：考试补差；教学难点：考前准备活动。 

7. 47.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，按考试顺序自主进行专门性练习，结

束部分安排。 

7. 47.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 47.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7. 47.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7. 47.8 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。 

7.48 教学单元 48 

7.48.1 教学日期 

第 16 周星期五 3、4 节 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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7. 48.2 教学目标 

根据本学期学生的纪律表现、成绩情况和技术情况进行讲解。 

7. 48.3 教学重点、难点 

教学重点：个人总结分析；教学难点：同学对同学的情况分析。 

7. 48.4 教学过程 

课堂常规，按学生名单顺序从纪律表现、成绩情况和技术情况进行讨论，

结束部分安排。 

7. 48.5 教学方法 

讲解。 

7. 48.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7. 48.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

初步总结各位同学一学期的情况。 

7. 48.8 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。 

7.49 教学单元 49 

7.49.1 教学日期 

第 1周星期一 3、4节 

7.46.2 教学目标 

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。 

7.49.3 教学重点、难点 

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。 

7.49.4 教学过程 

课堂常规，简介跳高发展概况、项目特点，建立背越式跳高技术概念，准

备活动，专选准备活动，原地摆臂及支撑摆腿动作练习，学习原地起跳模仿练习，

结束部分安排。 

7.49.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.49.6 作业安排及课后反思 

原地摆臂及支撑摆腿动作练习，学习原地起跳模仿练习，同学之间互助纠错。 

7.49.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.49.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 203-210页 

7.50 教学单元 50 

7.50.1 教学日期 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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第 1周星期三 3、4节 

7.50.2 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。 

7.50.3 教学重点、难点 

教学重点：起跳；教学难点：助跑技术。 

7.50.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专选准备活动，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，结束部分安排。 

7.50.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.50.6 作业安排及课后反思 

利用篮球场的圆练习助跑起跳，同学之间互助纠错。 

7.50.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.50.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 210-211页 

7.51 教学单元 51 

7.51.1 教学日期 

第 1周星期五 3、4节 

7.51.2 教学目标 

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。 

7.51.3 教学重点、难点 

教学重点：原地过杆技术；教学难点：倒肩挺髋的时机和动作。 

7.51.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习起跳技术，学习原地过杆技术，

素质练习，结束部分安排。 

7.51.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.51.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。学会讲解跳高过竿技术。 

7.51.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.51.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 211 页 

7.52 教学单元 52 

7.52.1 教学日期 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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第 2周星期一 3、4节 

7.52.2 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。 

7.52.3 教学重点、难点 

教学重点：放脚起跳技术；教学难点：倒肩挺髋的时机和动作。 

7.52.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，跳高专门性辅助练习，建立背越式跳

高完整技术概念，学习过杆与落地技术，学习放脚起跳技术，结束部分安排。 

7.52.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.52.6 作业安排及课后反思 

1、找适当的地方练习倒肩挺髋。2、学会讲解跳高过竿技术。 

7.52.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.52.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 211 页 

7.53 教学单元 53 

7.53.1 教学日期 

第 2周星期三 3、4节 

7.53.2 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。 

7.53.3 教学重点、难点 

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。 

7.53.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习原地过杆技术, 学习弧线助跑技

术，结束部分安排。 

7.53.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.53.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。学会讲解跳高助跑起跳技术。 

7.53.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.53.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 210-211页 

7.54 教学单元 54 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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7. 54.1 教学日期 

第 2周星期五 3、4节 

7. 54.2 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。 

7. 54.3 教学重点、难点 

教学重点：全程助跑技术；教学难点：跑跳结合技术。 

7.54.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习 4 步弧线助跑技术，学习全程助

跑技术，全程助跑起跳跳上高垫，结束部分安排。 

7. 54.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 54.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。学会讲解跳高助跑起跳技术。 

7. 54.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 54.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 211-214页 

7.55 教学单元 55 

7.55.1 教学日期 

第 3周星期一 3、4节 

7.55.2 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。 

7.55.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：跑跳结合技术。 

7.55.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，4 步助跑背越式过低杆练习，复习

全程助跑技术，学习背越式跳高完整技术，结束部分安排。 

7.55.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.55.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。 

7.55.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.55.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 205-214页 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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7.56 教学单元 56 

7.56.1 教学日期 

第 3周星期三 3、4节 

7.56.2 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。 

7.56.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：跑跳结合技术。 

7.56.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，改进起跳技术，巩固、提高背越式跳

高技术，结束部分安排。 

7.56.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.56.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。 

7.56.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.56.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 205-214页 

7.57 教学单元 57 

7.57.1 教学日期 

第 3周星期五 3、4节 

7.57.2 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。 

7.57.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：跑跳结合技术。 

7.57.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，改进起跳技术，巩固、提高背越式跳

高技术，结束部分安排。 

7.57.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.57.6 作业安排及课后反思 

找适当的地方练习倒肩挺髋。 

7.57.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.57.8 参考资料 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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《田径运动教程》第四章第二节 205-214页 

7.58 教学单元 58 

7.58.1 教学日期 

第 3周星期一 3、4节 

7.58.2 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。 

7.58.3 教学重点、难点 

教学重点：裁判实习；教学难点：个人能力与实际高度的适应。 

7.58.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习背越式跳高完整技术，教学比

赛，结束部分安排。 

7.58.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.58.6 作业安排及课后反思 

跳高裁判的注意事项。 

7.58.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.58.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 212-214页 

7.59 教学单元 59 

7.59.1 教学日期 

第 4周星期三 3、4节 

7.59.2 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。 

7.59.3 教学重点、难点 

教学重点：达标测试；教学难点：个人能力与实际高度的适应。 

7.59.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，达标考核和裁判实习，结束部分安排。 

7.59.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.59.6 作业安排及课后反思 

总结跳高学习过程中的得失。 

7.59.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.59.8 参考资料 

川
理
体
育
学
院

川
理
体
育
学
院
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《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.60 教学单元 60 

7.60.1 教学日期 

第 4周星期五 3、4节 

7.60.2 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。 

7.60.3 教学重点、难点 

教学重点：竿上腿的剪绞与收腹的协调；教学难点：起跳。 

7.60.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，复习原地摆臂摆腿练习，学习原地过

杆技术，学习跨越式跳高完整技术，学习完整技术动作，结束部分安排。 

7.60.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.60.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7.60.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.60.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 209 页 

7.61 教学单元 61 

7.61.1 教学日期 

第 4周星期一 3、4节 

7.61.2 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。 

7.61.3 教学重点、难点 

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。 

7.61.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，简介跨栏跑项目特点、技术过程、比

赛规则等，摆动腿专门练习，起跨腿专门练习，结束部分安排。 

7.61.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.61.6 作业安排及课后反思 

练习摆动腿的提拉，同学之间互助纠错。 

7.61.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.61.8 参考资料 
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《田径运动教程》第四章第三节 160-172 页 

7.62 教学单元 62 

7.62.1 教学日期 

第 5周星期三 3、4节 

7.62.2 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。 

7.62.3 教学重点、难点 

教学重点：跨栏步完整技术；教学难点：上下肢配合动作。 

7.62.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习行进间摆动腿栏侧过栏练习，行

进间起跨腿栏侧过栏练习，学习跨栏步完整技术练习，结束部分安排。 

7.62.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.62.6 作业安排及课后反思 

练习上下肢配合动作，同学之间互助纠错。 

7.62.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.62.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 168-169、171 页 

7.63 教学单元 62 

7.63.1 教学日期 

第 5周星期五 3、4节 

7.63.2 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。 

7.63.3 教学重点、难点 

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。 

7.63.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，行进间摆动腿栏侧过栏练习，改进提

高摆动腿技术，行进间起跨腿栏侧过栏练习，改进提高起跨腿技术，中速跑跨栏

练习，复习巩固跨栏步完整技术，学习站立起跑过第一栏技术，结束部分安排。 

7.63.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.63.6 作业安排及课后反思 

加强踝关节力量练习，学会讲解跨栏步技术。 

7.63.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 
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熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.63.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-171 页 

7.64 教学单元 64 

7.64.1 教学日期 

第 6周星期一 3、4节 

7.64.2 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。 

7.64.3 教学重点、难点 

教学重点：栏间跑技术；教学难点：跨栏步技术。 

7.64.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏练习，复习

巩固站立起跑过第一栏技术练习，站立起跑过第一栏至三栏技术练习，结束部分

安排。 

7.64.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.64.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习，学会讲解栏间跑技术。 

7.64.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地，填写所需器材。 

7.64.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.65 教学单元 65 

7.65.1 教学日期 

第 6周星期三 3、4节 

7.65.2 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。 

7.65.3 教学重点、难点 

教学重点：栏间跑节奏；教学难点：蹲踞式起跑过第 1 栏技术。 

7.65.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏练习，学习

蹲踞式起跑过第 1 栏技术练习，蹲踞式起跑过第 1至 3—5栏技术练习，结束部

分安排。 

7.65.5 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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7.65.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习，蹲踞式起跑过第 1 栏技术。 

7.65.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.65.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.66 教学单元 66 

7.66.1 教学日期 

第 6周星期五 3、4节 

7.66.2 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。 

7.66.3 教学重点、难点 

教学重点：栏间跑节奏；教学难点：跑跨、跨跑结合。 

7.66.4 教学过程 

课堂常规，简介接力跑相关知识，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起

跨腿栏侧过栏专门练习，改进提高蹲踞式起跑过第 1--3 栏技术练习，蹲踞式起

跑 6--10栏技术练习，结束部分安排。 

7.66.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.66.6 作业安排及课后反思 

加强腿部力量练习 

7.66.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.66.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.67 教学单元 67 

7.67.1 教学日期 

第 7周星期一 3、4节 

7.67.2 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。 

7.67.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：节奏。 

7.67.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏专门练习，

完善起跑过 3--5栏技术练习，全程栏完整技术练习。 

7.67.5 教学方法 
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语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.67.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.67.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.67.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.68 教学单元 68 

7.68.1 教学日期 

第 7周星期三 3、4节 

7.68.2 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。 

7.68.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：节奏。 

7.68.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏专门练习，

完善起跑过 3--5栏技术练习，全程栏完整技术练习，结束部分安排。 

7.68.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.68.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.68.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.68.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.69 教学单元 69 

7.69.1 教学日期 

第 7周星期五 3、4节 

7.69.2 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。 

7.69.3 教学重点、难点 

教学重点：栏间跑节奏；教学难点：弯道栏技术。 

7.69.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，介绍 400 米栏跑技术特点，学习体

会弯道跨栏技术，学习体会完整技术，结束部分安排。 

7.69.5 教学方法 
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语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.69.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结 110 米或 100 米栏需要改进事项。 

7.69.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.69.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 167 页 

7.70 教学单元 70 

7.70.1 教学日期 

第 8周星期一 3、4节 

7.70.2 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。 

7.70.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：节奏。 

7.70.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏专门练习，

完善起跑过 3--5栏技术练习，全程栏完整技术练习，结束部分安排。 

7.70.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.70.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.70.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.70.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.71 教学单元 71 

7.71.1 教学日期 

第 8周星期三 3、4节 

7.71.2 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。 

7.71.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：节奏。 

7.71.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起跨腿栏侧过栏专门练习，

完善起跑过 3--5栏技术练习，全程栏完整技术练习，结束部分安排。 
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7.71.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.71.6 作业安排及课后反思 

课后主动放松，小结得失和需要改进事项。 

7.71.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.71.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.72 教学单元 72 

7.72.1 教学日期 

第 8周星期五 3、4节 

7.72.2 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。 

7.72.3 教学重点、难点 

教学重点：达标；教学难点：裁判流程。 

7.72.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，跨栏达标测试，结束部分安排。 

7.72.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.72.6 作业安排及课后反思 

熟悉跨栏裁判流程及各位置操作要求。 

7.72.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.72.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第三节 163-165、168-172 页 

7.73 教学单元 73 

7.73.1 教学日期 

第 9周星期一 3、4节 

7.73.2 教学目标 

提高身体素质之力量，培养吃困耐劳的意志品质。 

7.73.3 教学重点、难点 

教学重点：力量练习；教学难点：保护帮助。 

7.73.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，力量练习，结束部分安排。 

7.73.5 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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7.73.6 作业安排及课后反思 

注意放松休息。 

7.73.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.74 教学单元 74 

7.74.1 教学日期 

第 9周星期三 3、4节 

7.74.2 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。 

7.74.3 教学重点、难点 

教学重点：小力量练习；教学难点：意志品质。 

7.74.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，小力量练习 , 一般耐力练习 。 

7.74.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.74.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.74.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.75 教学单元 75 

7.75.1 教学日期 

第 9周星期五 3、4节 

7.75.2 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。 

7.75.3 教学重点、难点 

重点：发展腿部的爆发力量 难点：力量练习的动作技术。 

7.75.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，力量练习，反应速度练习。 

7.75.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.75.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.75.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.76 教学单元 76 
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7.76.1 教学日期 

第 10 周星期一 3、4 节 

7.76.2 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；培养吃困耐劳的意志品质。 

7.76.3 教学重点、难点 

教学重点：最后冲刺能力；教学难点：意志品质。 

7.76.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，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；培养吃

困耐劳的意志品质。 

7.76.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.76.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.76.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.77 教学单元 77 

7.77.1 教学日期 

第 10 周星期三 3、4 节 

7.77.2 教学目标 

通过本次课的练习，提高队员的专项能力，通过素质的练习，提高身体的素

质，辅助专项能力的提高。 

7.77.3 教学重点、难点 

教学重点：中长跑运动运动技术、技能水平；教学难点：意志品质。 

7.77.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，柔韧练习，力量练习，中长跑练习，

结束部分安排。 

7.77.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.77.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.77.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.78 教学单元 78 

7.78.1 教学日期 

第 10 周星期五 3、4 节 
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7.78.2 教学目标 

通过身体素质练习，增加专项能力的提高，通过变速跑，有利为最后冲刺发

挥作用。 

7.78.3 教学重点、难点 

教学重点：中长跑运动运动技术、技能水平；教学难点：意志品质。 

7.78.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，小力量练习，变速跑练习，结束部分

安排。 

7.78.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.78.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.78.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.79 教学单元 79 

7.79.1 教学日期 

第 11 周星期一 3、4 节 

7.79.2 教学目标 

通过力量练习，发展腿部的爆发力量，以利于增加跑动时后蹲的力量，通过

跳跃练习，有利于发展协调有力，以可增加腿部的爆发力，加速跑练习是把以上

的练习能更好的结合到跑动中去。 

7.79.3 教学重点、难点 

教学重点：力量练习；教学难点：意志品质。 

7.79.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 力量练习，跳跃练习，加速跑练习，

结束部分安排。 

7.79.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.79.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.79.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.80 教学单元 80 

7.80.1 教学日期 

第 11 周星期三 3、4 节 

7.80.2 教学目标 

通过力量练习，发展腿部的爆发力量，以利于增加跑动时后蹲的力量，通过
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跳跃练习，有利于发展协调有力，以可增加腿部的爆发力，加速跑练习是把以上

的练习能更好的结合到跑动中去。 

7.80.3 教学重点、难点 

教学重点：力量练习；教学难点：意志品质。 

7.80.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 力量练习，跳跃练习，加速跑练习，

结束部分安排。 

7.80.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.80.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.80.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.81 教学单元 81 

7.81.1 教学日期 

第 11 周星期五 3、4 节 

7.81.2 教学目标 

通过力量练习，发展腿部的爆发力量，以利于增加跑动时后蹲的力量，通过

跳跃练习，有利于发展协调有力，以可增加腿部的爆发力，加速跑练习是把以上

的练习能更好的结合到跑动中去。 

7.81.3 教学重点、难点 

教学重点：力量练习；教学难点：意志品质。 

7.81.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 力量练习，跳跃练习，加速跑练习，

结束部分安排。 

7.81.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.81.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.81.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.82 教学单元 82 

7.82.1 教学日期 

第 12 周星期一 3、4 节 

7.82.2 教学目标 

接力游戏。采用 50 米迎面接力*2、4*100 米接力*4 沿跑道依次接力，主要

是通过改变练习的形式，调动学生学习的积极性。使学生在紧张活泼的气氛中进
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一步提高无氧速度耐力。 

7.82.3 教学重点、难点 

教学重点：无氧耐力；教学难点：意志品质。 

7.82.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 采用 50米迎面接力*2，4*100 米接

力*4沿跑道依次接力，结束部分安排。 

7.82.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.82.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.82.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.83 教学单元 83 

7.83.1 教学日期 

第 12 周星期三 3、4 节 

7.83.2 教学目标 

通过学习，了解跑（跨栏）的技术原理，跳跃（高度）项目的技术原理。 

7.83.3 教学重点、难点 

教学重点：决定成绩的因素；教学难点：各阶段的技术要求。 

7.83.4 教学过程 
以跨栏和跳高为例，评定田径运动技术的标准，田径运动中影响人体和器械

运动的力，跑的概念和时期、阶段的划分，决定跑速的因素，跑的各阶段技术要

求，跳跃的概念和阶段划分，决定跳跃成绩的因素，跳跃各阶段的技术要求。 

7.83.5 教学方法 

讲解。 

7.83.6 作业安排及课后反思 

分析跳高技术教学的重点和难点。 

7.83.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.83.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第一节 161-166、第五章第一节 198-199、205-212

页 

7.84 教学单元 84 

7.84.1 教学日期 

第 12 周星期五 3、4 节 

7.84.2 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。 
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7.84.3 教学重点、难点 

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。 

7.84.4 教学过程 

田径运动训练的理论与方法，发展身体素质的方法，田径运动训练计划的

制定，学校体育中田径运动训练的特点。 

7.84.5 教学方法 

讲解。 

7.84.6 作业安排及课后反思 

试述田径技术训练应该注意的问题 

7.84.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.84.8 参考资料 

《田径运动教程》第二章第二节 40-62 页 

7.85 教学单元 85 

7.85.1 教学日期 

第 13 周星期一 3、4 节 

7.85.2 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。 

7.85.3 教学重点、难点 

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。 

7.85.4 教学过程 

田径（径赛）运动竞赛的裁判实习，田径（田赛）运动竞赛的裁判实习。 

7.85.5 教学方法 

示范讲解。 

7.85.6 作业安排及课后反思 

裁判工作流程及方法 

7.85.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.85.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第二节 90-110、113-114 页 

7.86 教学单元 86 

7.86.1 教学日期 

第 13 周星期二 3、4 节 

7.86.2 教学目标 

了解田径运动场地。 

7.86.3 教学重点、难点 
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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。 

7.86.4 教学过程 

田径运动场地的演变，径赛场地，田赛场地，田径运动场地的修建、保养

和维修。 

7.86.5 教学方法 

讲解。 

7.86.6 作业安排及课后反思 

阅读相关教材，了解田径运动场地的设计。 

7.86.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案。 

7.86.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第三节 114-138 页 

7.87 教学单元 87 

7. 87.1 教学日期 

第 13 周星期五 3、4 节 

7. 87.2 教学目标 

通过身体素质练习，增加专项能力的提高，通过变速跑，有利为最后冲刺发

挥作用。 

7. 87.3 教学重点、难点 

教学重点：中长跑运动运动技术、技能水平；教学难点：意志品质。 

7. 87.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，小力量练习，变速跑练习，结束部分

安排。 

7. 87.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 87.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7. 87.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.88 教学单元 88 

7.88.1 教学日期 

第 14 周星期一 3、4 节 

7.88.2 教学目标 

通过力量练习，发展腿部的爆发力量，以利于增加跑动时后蹲的力量，通过

跳跃练习，有利于发展协调有力，以可增加腿部的爆发力，加速跑练习是把以上

的练习能更好的结合到跑动中去。 

7.88.3 教学重点、难点 
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教学重点：力量练习；教学难点：意志品质。 

7.88.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 力量练习，跳跃练习，加速跑练习，

结束部分安排。 

7.88.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.88.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.88.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.89 教学单元 89 

7.89.1 教学日期 

第 14 周星期三 3、4 节 

7.89.2 教学目标 

接力游戏。采用 50 米迎面接力*2、4*100 米接力*4 沿跑道依次接力，主要

是通过改变练习的形式，调动学生学习的积极性。使学生在紧张活泼的气氛中进

一步提高无氧速度耐力。 

7.89.3 教学重点、难点 

教学重点：无氧耐力；教学难点：意志品质。 

7.89.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动, 采用 50米迎面接力*2，4*100 米接

力*4沿跑道依次接力，结束部分安排。 

7.89.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.89.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.89.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.90 教学单元 90 

7.90.1 教学日期 

第 14 周星期五 3、4 节 

7.90.2 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。 

7.90.3 教学重点、难点 

教学重点：制定竞赛规程；教学难点：报名表格式的设定。 

7.90.4 教学过程 

课堂常规，竞赛规程的重要性，竞赛规程包含的内容，制定报名表。 
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7.90.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7.90.6 作业安排及课后反思 

熟悉制定报名表的格式设置。 

7.90.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7.90.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 68-69 页 

7.91 教学单元 91 

7.91.1 教学日期 

第 15 周星期一 3、4 节 

7. 91.2 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。 

7. 91.3 教学重点、难点 

教学重点：各项统计的方法；教学难点：报名表的审查方法。 

7. 91.4 教学过程 

课堂常规，介绍报名表审查和项目统计的重要性，报名表的审查，各项统计。 

7. 91.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7. 91.6 作业安排及课后反思 

熟练名表审查和项目统计的操作方法。 

7. 91.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7. 91.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 71-72 页 

7.92 教学单元 92 

7. 92.1 教学日期 

第 15 周星期三 3、4 节 

7. 92.2 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。 

7. 92.3 教学重点、难点 

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。 

7. 92.4 教学过程 

课堂常规，学制作各参赛单位名单，学编排各项目参赛名单。 

7. 92.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7. 92.6 作业安排及课后反思 
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充分放松。 

7. 92.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7. 92.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 72-76 页 

7.93 教学单元 93 

7.93.1 教学日期 

第 15 周星期五 3、4 节 

7. 93.2 教学目标 

通过学习，掌握径赛项目分组的原则、分组的方法；掌握田赛项目的分组方

法。 

7.93.3 教学重点、难点 

教学重点：径赛项目分组分组的方法；教学难点：径赛项目分组的原则。 

7. 93.4 教学过程 
课堂常规，了解径赛项目分组的原则、分组的方法的重要性，学习径赛项目

分组的原则、分组的方法，学习田赛项目的分组方法。 

7. 93.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7. 93.6 作业安排及课后反思 

熟悉径赛项目分组的原则、分组的方法。 

7. 93.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7. 93.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 76-80 页 

7.94 教学单元 94 

7.94.1 教学日期 

第 16 周星期一 3、4 节 

7. 94.2 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。 

7. 94.3 教学重点、难点 

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。 

7. 94.4 教学过程 

课堂常规，学习竞赛日程的编排原则，学习竞赛日程的编排方法，学习编排

秩序册。 

7. 94.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7. 94.6 作业安排及课后反思 
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熟悉竞赛日程的编排原则和竞赛日程的编排方法。 

7. 94.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7. 94.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 80-84 页 

7.95 教学单元 95 

7.95.1 教学日期 

第 16 周星期三 3、4 节 

7. 95.2 教学目标 

掌握编排的赛中和赛后工作方法。 

7. 95.3 教学重点、难点 

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。 

7. 95.4 教学过程 

课堂常规，学习赛中径赛立即录取参加下一轮赛次运动员进行分组的方法

（检录单、公告），学习制作单项成绩表，学习制作填写总的项目成绩记录表的

方法，学习制作团体总分记录表的方法，学习资料分类汇总。 

7. 95.5 教学方法 

语言法、示范法、预防和纠正错误法。 

7. 95.6 作业安排及课后反思 

熟悉赛中、赛后编排工作流程和径赛下一轮赛次分组的方法。 

7. 95.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

三人一组一台笔记本电脑。 

7. 95.8 参考资料 

《田径运动教程》第三章第一节 84-90 页。 

7.96 教学单元 96 

7.96.1 教学日期 

第 16 周星期五 3、4 节 

7. 96.2 教学目标 

根据本学期学生的纪律表现、成绩情况和技术情况进行讲解。 

7. 96.3 教学重点、难点 

教学重点：个人总结分析；教学难点：同学对同学的情况分析。 

7. 96.4 教学过程 

课堂常规，按学生名单顺序从纪律表现、成绩情况和技术情况进行讨论，

结束部分安排。 

7. 96.5 教学方法 

讲解。 
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7. 96.6 作业安排及课后反思 

同学之间互助纠错。 

7. 96.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

初步总结各位同学一学期的情况。 

7. 96.8 参考资料 

根据自己情况选择性看《田径运动教程》短跑、铅球、跨栏、跳远、跳高教

材教法和田径编排相关部分。 

7.97 教学单元 97 

7.97.1 教学日期 

第 1周星期二 3、4节 

7.97.2 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。 

7.97.3 教学重点、难点 

教学重点：体能恢复；教学难点：新学期教学工作计划与安排。 

7.97.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，介绍本学期教学训练的主要内容和要

求，体能恢复训练，结束部分安排。 

7.97.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.97.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.97.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.97.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-184页 

7.98 教学单元 98 

7.98.1 教学日期 

第 1周星期四 3、4节 

7.98.2 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。 

7.98.3 教学重点、难点 

教学重点：中长跑技术动作规格与呼吸；教学难点：专项体能练习。 

7.98.4 教学过程 

课堂常规，简介接力跑相关知识，准备活动，专项准备活动，摆动腿、起
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跨腿栏侧过栏专门练习，改进提高蹲踞式起跑过第 1--3 栏技术练习，蹲踞式起

跑 6--10栏技术练习，结束部分安排。 

7.98.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.98.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.98.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.98.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第六节 179-185页 

7.99 教学单元 99 

7.99.1 教学日期 

第 2周星期二 3、4节 

7.99.2 教学目标 

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。 

7.99.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑途中跑技术；教学难点：跑的专门性练习。 

7.99.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，短跑途中跑技术的恢复性练习进行体

能训练。 

7.99.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.99.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.99.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.99.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 148-160 页 

7.100 教学单元 100 

7.100.1 教学日期 

第 2周星期四 3、4节 

7.100.2 教学目标 

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。 

7.100.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑途中跑技术；教学难点：跑的专门性练习。 
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7.100.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，短跑途中跑技术的恢复性练习进行体

能训练。 

7.100.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.100.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.100.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.100.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 148-160 页 

7.101 教学单元 101 

7.101.1 教学日期 

第 3周星期二 3、4节 

7.101.2 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。 

7.101.3 教学重点、难点 

教学重点：完整技术；教学难点：节奏。 

7.101.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，短跑途中跑练习，短跑相关身体素

质练习，结束部分安排。 

7.101.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.101.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.101.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.101.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 148-160 页 

7.102 教学单元 102 

7.102.1 教学日期 

第 3周星期四 3、4节 

7.102.2 教学目标 

测试五项全能项目之短跑及裁判实习。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。 
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7.102.3 教学重点、难点 

教学重点：短跑考核；教学难点：身体素质。 

7.102.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，测试五项全能项目之短跑及裁判实

习，发展学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质，结束部分安排。 

7.102.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.102.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.102.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.102.8 参考资料 

《田径运动教程》第四章第二节 148-160 页 

7.103 教学单元 103 

7.103.1 教学日期 

第 4周星期一 3、4节 

7.103.2 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。。 

7.103.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑踏板及起跳技术；教学难点：起跳技术。 

7.103.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，腾空步动作练习，助跑踏板及起跳

技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7.103.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.103.6 作业安排及课后反思 

课后练习和分析自己的助跑踏板及起跳技术。 

7.103.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.103.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.104 教学单元 104 

7.104.1 教学日期 

第 4周星期四 3、4节 

7.104.2 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。 

7.104.3 教学重点、难点 
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教学重点：腾空和落地技术；教学难点：空中辅助动作维持平衡。 

7.104.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，腾空和落地技术，提高腾空步技术，

完整练习，提高身体素质，结束部分安排。 

7.104.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.104.6 作业安排及课后反思 

课后原地练习和分析自己的挺身式空中技术。 

7.104.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.104.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.105 教学单元 105 

7.105.1 教学日期 

第 5周星期二 3、4节 

7.105.2 教学目标 

巩固提高腾空和落地技术。提高身体素质。 

7.105.3 教学重点、难点 

教学重点：力量练习；教学难点：保护帮助。 

7.105.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，腾空和落地技术，提高腾空步技术，

完整练习，提高身体素质，结束部分安排。 

7.105.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.105.6 作业安排及课后反思 

课后原地练习和分析自己的挺身式空中技术。 

7.105.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.105.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.106 教学单元 106 

7.106.1 教学日期 

第 5周星期四 3、4节 

7.106.2 教学目标 

提高巩固挺身式跳远完整技术。提高身体素质。 

7.106.3 教学重点、难点 

教学重点：空中挺身落地技术；教学难点：空中动作协调。 

7.106.4 教学过程 
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课堂常规，准备活动，专项准备活动，助跑踏板及起跳技术练习 , 挺身式

跳远完整技术练习，身体素质练习 。 

7.106.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.106.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.106.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.106.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.107 教学单元 107 

7.107.1 教学日期 

第 6周星期二 3、4节 

7.107.2 教学目标 

提高巩固挺身式跳远完整技术。提高身体素质。 

7.107.3 教学重点、难点 

教学重点：空中挺身落地技术；教学难点：空中动作协调。 

7.107.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，助跑踏板及起跳技术练习 , 挺身式

跳远完整技术练习，身体素质练习 。 

7.107.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.107.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.107.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.107.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.108 教学单元 108 

7.108.1 教学日期 

第 6周星期四 3、4节 

7.108.2 教学目标 

提高巩固挺身式跳远完整技术。提高身体素质。 

7.108.3 教学重点、难点 

教学重点：空中挺身落地技术；教学难点：空中动作协调。 

7.108.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，助跑踏板及起跳技术练习 , 挺身式
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跳远完整技术练习，身体素质练习 。 

7.108.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.108.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.108.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.108.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.109 教学单元 109 

7.109.1 教学日期 

第 7周星期二 3、4节 

7.109.2 教学目标 

巩固提高挺身式跳远完整技术。提高身体素质。 

7.109.3 教学重点、难点 

教学重点：挺身式跳远完整技术；教学难点：空中平衡。 

7.109.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，助跑踏板及起跳技术练习 , 挺身式

跳远完整技术练习，身体素质练习 。 

7.109.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.109.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.109.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.109.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.110 教学单元 110 

7.110.1 教学日期 

第 7周星期四 3、4节 

7.110.2 教学目标 

测验学生背挺身式跳远成绩，裁判实习。 

7.110.3 教学重点、难点 

教学重点：背挺身式跳远成绩；教学难点：裁判实习。 

7.110.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，背挺身式跳远成绩，裁判实习，结束

部分安排。 
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7.110.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.110.6 作业安排及课后反思 

注意主动放松休息。 

7.110.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.110.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第三节 214-225页 

7.111 教学单元 111 

7.111.1 教学日期 

第 8周星期二 3、4节 

7.111.2 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，基本掌握背向推铅球技

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。 

7.111.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.111.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，学习背向推铅球技术，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，结

束部分安排。 

7.111.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.111.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.111.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地。 

7.111.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.112 教学单元 112 

7.112.1 教学日期 

第 8周星期四 3、4节 

7.112.2 教学目标 

改进学生的短跑技术；强化背向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。 

7.112.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 
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7.112.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，进一步改进背向推铅球技术各技术

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，结束部分安排。 

7.112.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.112.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.112.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.112.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.113 教学单元 113 

7.113.1 教学日期 

第 9周星期二 3、4节 

7.113.2 教学目标 

改进学生的短跑技术；强化背向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。 

7.113.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.113.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动,背向推铅球技术完整技术，力量练习，

跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.113.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.113.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.113.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.113.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.114 教学单元 114 

7.114.1 教学日期 

第 9周星期四 3、4节 

7.114.2 教学目标 

改进学生的短跑技术；强化背向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
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心理品质。 

7.114.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.114.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，背向推铅球技术完整技术，力量练

习，跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.114.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.114.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.114.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.114.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.115 教学单元 115 

7.115.1 教学日期 

第 10 周星期二 3、4 节 

7.115.2 教学目标 

改进学生的短跑技术；强化背向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。 

7.115.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.115.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，背向推铅球技术完整技术，力量练

习，跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.115.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.115.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.115.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.115.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.116 教学单元 116 

7.116.1 教学日期 

第 10 周星期四 3、4 节 

7.116.2 教学目标 
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改进学生的短跑技术；强化背向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。 

7.116.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.116.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，背向推铅球技术完整技术，力量练

习，跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.116.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.116.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.116.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.116.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.117 教学单元 117 

7.117.1 教学日期 

第 11 周星期二 3、4 节 

7.117.2 教学目标 
改进学生的短跑技术；强化背向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。 

7.117.3 教学重点、难点 

教学重点：滑步与最后用力结合技术；教学难点：专项体能训练。 

7.117.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，背向推铅球技术完整技术，力量练

习，跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.117.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.117.6 作业安排及课后反思 

体会滑步与最后用力结合技术。 

7.117.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.117.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.118 教学单元 118 

7.118.1 教学日期 
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第 11 周星期四 3、4 节 

7.118.2 教学目标 

改进学生的短跑技术；强化背向推铅球技术动作规格和专项技能。推铅

球测试及裁判实习。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。 

7.118.3 教学重点、难点 

重点：推铅球测试；教学难点：裁判流程及方法。 

7.118.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，铅球测试及裁判实习，力量练习，

跳跃练习，加速跑练习，结束部分安排。 

7.118.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.118.6 作业安排及课后反思 

阅读相关教材，了解田径运动场地的设计。 

7.118.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉投掷裁判流程及方法。 

7.118.8 参考资料 

《田径运动教程》第六章第二节 244-259页 

7.119 教学单元 119 

7. 119.1 教学日期 

第 12 周星期二 3、4 节 

7. 119.2 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。 

7. 119.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：沉肩放髋的时机和节奏。 

7. 119.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习原地过竿技术，

复习助跑四步过竿技术，身体素质练习，结束部分安排。 

7. 119.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.119.6 作业安排及课后反思 

辅助练习沉肩放髋技术。 

7. 119.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.119.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 
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7.120 教学单元 120 

7.120.1 教学日期 

第 12 周星期四 3、4 节 

7.120.2 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。 

7.120.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：沉肩放髋的时机和节奏。 

7.120.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习原地过竿技术，

复习助跑四步过竿技术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安

排。 

7.120.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.120.6 作业安排及课后反思 

辅助练习沉肩放髋技术。 

7.120.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.120.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.121 教学单元 121 

7.121.1 教学日期 

第 13 周星期二 3、4 节 

7.121.2 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。 

7.121.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：适应新的高度。 

7.121.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习助跑四步过竿技

术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7.121.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.121.6 作业安排及课后反思 

辅助练习沉肩放髋技术。 

7.121.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 
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熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.121.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.122 教学单元 122 

7.122.1 教学日期 

第 13 周星期四 3、4 节 

7.122.2 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。 

7.122.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：适应新的高度。 

7.122.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习助跑四步过竿技

术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7.122.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7.122.6 作业安排及课后反思 

熟悉制定报名表的格式设置。 

7.122.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

辅助练习沉肩放髋技术。 

7.122.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.123 教学单元 123 

7.123.1 教学日期 

第 14 周星期二 3、4 节 

7. 123.2 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。 

7. 123.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：适应新的高度。 

7. 123.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习助跑四步过竿技

术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7. 123.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 123.6 作业安排及课后反思 

辅助练习沉肩放髋技术。 
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7. 123.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 123.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.124 教学单元 124 

7. 124.1 教学日期 

第 14 周星期四 3、4 节 

7. 124.2 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。 

7. 124.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：适应新的高度。 

7. 124.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习助跑四步过竿技

术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7. 124.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 124.6 作业安排及课后反思 

辅助练习沉肩放髋技术。 

7. 124.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 124.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.125 教学单元 125 

7.125.1 教学日期 

第 15 周星期二 3、4 节 

7. 125.2 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。 

7.125.3 教学重点、难点 

教学重点：助跑与起跳用力结合技术；教学难点：适应新的高度。 

7. 125.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，复习助跑四步过竿技

术，完整背越式跳高技术练习，身体素质练习，结束部分安排。 

7. 125.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 125.6 作业安排及课后反思 
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辅助练习沉肩放髋技术。 

7. 125.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 125.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.126 教学单元 126 

7.118.1 教学日期 

第 15 周星期四 3、4 节 

7. 126.2 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。背越式跳高考核及裁判实

习。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。 

7. 126.3 教学重点、难点 

教学重点：背越式跳高考核；教学难点：高度裁判工作流程及名次判断。 

7. 126.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，专项辅助练习，背越式跳高考核及裁

判实习。提高学生的速度力量、柔韧和灵敏等身体素质。 

7. 126.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 126.6 作业安排及课后反思 

熟悉高度裁判工作流程及名次判断。 

7. 126.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7. 126.8 参考资料 

《田径运动教程》第五章第二节 203-214页 

7.127 教学单元 127 

7.127.1 教学日期 

第 16 周星期二 3、4 节 

7. 127.2 教学目标 

中长跑考核及裁判实习。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。 

7. 127.3 教学重点、难点 

教学重点：中长跑考核；教学难点：中长跑终点裁判工作流程及名次判断。 

7. 127.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，中长跑考核及裁判实习。提高学生的

速度力量、柔韧和灵敏等身体素质。 

7. 127.5 教学方法 
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语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 127.6 作业安排及课后反思 

中长跑终点裁判工作流程及名次判断。 

7. 127.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

7.128 教学单元 128 

7.128.1 教学日期 

第 16 周星期四 3、4 节 

7. 128.2 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。 

7. 128.3 教学重点、难点 

教学重点：五项全能项目补测达标；教学难点：五项全能项目补测达标。 

7. 128.4 教学过程 

课堂常规，准备活动，专项准备活动，五项全能项目补测达标。提高学生的

速度力量、柔韧和灵敏等身体素质。 

7. 128.5 教学方法 

语言法、示范法、完整与分解法、预防和纠正错误法。 

7. 128.6 作业安排及课后反思 

熟悉各项目技术环节的技术讲解及组织教法。 

7. 128.7 课前准备情况及其他相关特殊要求 

熟悉教案，场地；填写所需器材。 

8．课程要求 

8.1 学生自学要求 

根据术科进度提前一天自学相关理论。 

8.2 课外阅读要求 

根据术科进度学习中小学教材教法相关内容。 

8.3 课堂讨论要求 

从第二次课开始每次课安排一位同学就上次课的主要内容进行说课，时间

10 分钟，说课结束集体讨论总结。 

8.4 课程实践要求 

除见习生外，其他同学必须参与技术、技能实践学习；所有同学都要参与裁

判操作。 

9．课程考核 
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9.1 出勤（迟到、早退等）、作业、报告等的要求 

出勤按学校的规章制度处理，迟到、早退每次扣期末成绩 1 分，旷课一节扣

3 分，事假公假以学工办的手续为准，病假以医院证明为准。旷课及时反映到学

工办；一学期书面作业不得少于三次，口头完成作业不得少于三次。 

9.2 成绩的构成与评分规则说明 

考试成绩比重为 80%，参考学生上课的考勤和上课表现进行比重为 20%。 

9.3 考试形式及说明 

教师随堂自主考试，每个项目有三次考试机会，择优登记；达标总评低于

50 分可在当学期补测一次，任然不及格则进入第二学期开学补考。 

10．学术诚信 

树立诚信品质，遵循学术道德；严肃教学伦理，弘扬道德规范；恪守规章制

度，保证科学理性。 

11．课堂规范 

11.1 课堂纪律 

不得迟到、早退、旷课，有事提前办理相关手续，无论任何原因缺课到达当

学期学时的五分之一者取消考试资格；上课术科课必须着运动装，不得随身佩戴

有安全隐患的物件；轮值体育委员提前 10 分钟安排同学借当次课所需器材；听

到上课铃声，立即按指定地点、方位站好，稍息待命。体育委员整队，检查人数，

向教师汇报；学习态度端正，练习勇敢、顽强，严格按教师的要求去做，不得随

意超越难度、高度；课中不得随意离开练习场地，否则作缺课记载； 课中无故

损坏体育器材，按价赔款，并作适当处理；下课后协助体育教师整理好体育器材。 

11.2 课堂礼仪 

队伍朝向：如果体育课时间内有太阳，则老师面向太阳而学生背对太阳；如

果体育课时间内有风，则是老师迎风而学生被风；  

上下课：整队站好后，老师说“同学们好”，同学们则说“老师好”；下课集

合后，老师说“同学们再见”，同学们成立正姿势后说“老师再见”，然后自行解

散。 

12．课程资源 
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