
山东政法学院
大学田径选项课程教学大纲
1. 课程介绍：

田径运动作为最古老的体育项目，它伴随着人类的进步而发展，随着科学的发展而完善。由原始的人类最基本的活动技能，现已成为奥运会的第一金牌大户，不仅如此，它更具有广泛的群众性，以其锻炼价值高、场地器材简单而深受广大人民群众的喜爱。由于它在体育运动中的特殊作用，就决定了田径课程在体育专业和学校体育教学中的重要地位。 

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基础性体育实践课程。通过学习该课程，可以使学生具有田径运动和健身的基本能力，养成进行体育锻炼的习惯，并能胜任田径运动会裁判工作，为社会服务。 
二 课程的任务：
1. 加强素质教育, 培养学生热爱祖国、热爱体育、教育事业、勤奋学习，刻苦锻炼的良好思想品德；形成良好的专业素养和心理素质，提高社会适应能力。
   2.通过田径教学，使学生比较全面、系统地掌握田径运动的基本理论知识，掌握田径运动主要项目的技术、技能；了解田径运动其他项目的基本知识和基本技术；比较系统地掌握田径运动锻炼身体,增强体质的手段和方法。
3 提高学生各项能力，做到“四会”（会讲、会做、会教、会做思想工作），掌握田径运动教学文件的制定方法，能胜任各种田径运动教学、训练，并具备指导课外田径健身锻炼、组织田径运动竞赛、担任裁判工作、绘制田径场地及基本科研等多方面的实际工作能力。
4. 通过田径运动教学、训练，增强学生体质，提高运动技术水平，达到一定的运动成绩；结合“以专带面”，实现培养学生的一专多能目标，达到适应社会需要的目的。
5. 完成大纲、计划规定的任务和考核内容。
三.教学内容与学时分配

                        田径选项课学时分配表  

	类    别
	教  学  内  容
	学    时

	理论部分
	田径运动的起源、发展
	2

	
	        田径竞赛的组织及竞赛规则
	     4

	 技战术实践类
	准备活动，课堂常规，要求，及恢复性训练。
	6

	
	跑  以及跑的专门练习
	6

	
	        短距离跑的专门技术
	6

	
	        中长跑专门技术
	4

	
	        跳远基本技术
	6

	
	        三级跳远技术
	4

	
	       背跃式跳高
	4

	
	       背向投铅球
	6

	体能类
	  身体素质综合练习
	20

	其他
	考核
	4

	合    计
	
	72


(注1、两学期共72学时(每周2学时)。

2、体能类主要是为发展学生全面身体素质，增强学生体质为主要目标，结合各专项的特点，选择有效可行的体能类练习内容、方法和手段，并作为考试的项目。)

3、如遇雨雪天气，采取理论教学或调课方式来完成所规定的授课时数。

四.教学进度

田径第一学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	田径课程介绍 课堂常规 考试标准要求 一般性活动
	 

	2
	组织以及竞赛规则，进行专项恢复性训练
	下肢力量

	3
	跑的专门性练习
	 灵敏、协调

	4
	短距离跑的起跑  以及加速跑。
	灵敏

	5
	短距离跑的冲刺，撞线技术，弯道跑技术。
	协调

	6
	  中长跑的起跑技术，途中跑技术
	下肢力量

	7
	中长跑的冲刺技术
	灵敏、协调

	8
	长距离跑的起跑，途中技术
	弹  跳

	9
	长距离跑的冲刺以及压线技术
	  耐  力

	10
	  跑的综合练习，学习接力跑的技术
	  游  戏

	11
	   学习跳远技术  助跑和踏板
	  上肢力量

	12
	学习跳远技术  起跳技术
	 灵敏、协调

	13
	  学习跳远技术腾空技术
	   弹  跳

	14
	 学习跳远落地技术
	   耐  力

	15
	跳远综合练习
	 素质测试

	16
	   综合复习所学技术内容
	 力量练习

	17
	技术考试：短距离跑的技术
	 

	18
	技术考试：跳远的完整技术
	 


 

田径第二学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	介绍本学期学习内容  考试标准  一般性活动
	 

	2
	体能.学习三级跳远    助跑技术
	上肢力量

	3
	学习三级跳远  第一跳 单足跳技术
	灵敏、协调

	4
	学习三级跳远  第二跳 跨步跳技术
	弹  跳

	5
	学习三级跳远  第三跳 跳跃技术
	耐  力

	6
	学习背跃式跳高  助跑技术
	弹  跳

	7
	学习背跃式跳高  起跳技术
	上肢力量

	8
	学习背跃式跳高  过杆和落地技术
	弹  跳

	9
	学习背向推铅球  握球和持球.
	弹  跳

	10
	学习背向推铅球 预备姿势.
	耐  力

	11
	学习背向推铅球  滑歩技术.
	灵敏、协调

	12
	学习背向推铅球  最后用力.
	灵敏、协调

	13
	学习背向推铅球  缓冲技术.
	灵敏、协调

	14
	综合练习背向推铅球技术
	灵敏、协调

	15
	综合练习背向推铅球技术
	  上肢力量

	16
	理论:田径基本技术,以及基本理论
	 

	17
	技术考试：背向推铅球技术
	 

	18
	理论考试
	 


 五.成绩考核与评定

（一）成绩考核内容
第一学期：

1、  专项技术考试：（50%）

2、  身体素质测试：（30%）

3、  课堂考勤：    （20%）

第二学期：

1、  专项理论考试：（20%）

2、  专项技术考试：（30%）

3、  身体素质测试：（30%）

4、  课堂考勤：    （20%）

（二）成绩评定标准

1、山东政法学院田径专项理论试题及答案。

2、山东政法学院田径专项技术考试标准：

（1）短跑技术考试（第一学期）：两人一组,按照顺序进行考试，进行连续完成100米跑,中间不得失误。计算单人跑步成绩，并按下表的标准进行评分。

短跑技术考试标准（25分）

	百米标准
   15分
	百米成绩(秒)
	男 13.8     14.6      15.8

女  17      18.1      19.7

	
	分   值
	    15        10       5   

	 
 

技术评定

   10分
	起跑
	                 2

	
	加速跑
	                 2

	
	途中跑
	                 2

	
	终点跑
	                  2

	
	协调性
	                  2


（2）跳远技术考试（第一学期）：按照顺序进行考试，进行连续完成跳远动作,中间不得失误。计算单人跑步成绩，并按下表的标准进行评分。

跳远技术考试标准（25分）

	跳远标准
   15分
	跳远成绩（米）
	男  4.70   4.30   4.00  

女  3.80   3.40   3.20  

	
	分   值
	    15    10    5   

	 
 

技术评定

   10分
	起跳
	               2

	
	加速跑
	                2

	
	  踏跳
	               2

	
	空中姿态
	                2

	
	落地技术
	                2


（3）背向推铅球技术考试（第二学期）：受试者在测试区，将球推入场内。计算成绩，并按下表的标准进行评分。

背向推铅球技术考试标准（30分）

	铅球成绩
  20分
	男 5女4
	   8.50   7.5  6.6   5.5   5    (米)

	
	分   值
	    20     16    12    8    4 

	 
技术评定

  10分
	持球
	                  2

	
	滑步和推求
	                  2

	
	出球后动作
	                2

	
	动作协调性
	                2

	
	整体评价
	                 2


3、 山东政法学院田径专项身体素质考试标准：

4、 第一学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	 12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	800 米
	3′20″以下
	3′21″～

3′40″
	3′41″～

4′00″
	4′01″～

4′30″
	4′31″～

4′50″
	4′51″～

5′10″

	立定跳远
	200以上
	200～190
	190～178
	178～166
	166～160
	160～139


5、 第一学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	  15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	1000 米
	3′30″以下
	3′31″～

3′45″
	3′46″～

4′15″
	4′16″～

4′47″
	4′48″～

5′01″
	5′02″～

5′15″

	立定跳远
	260以上
	260～250
	250～240
	240～220
	220～210
	200～180


6、 第二学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	17″30以下
	17″30～17″80
	17″80～18″60
	18″60～19″40
	19″40～19″90
	19″90～20″20

	立定三级跳远
	600以上
	600～550
	550～500
	500～450
	450～420
	420～400


7、 第二学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	15″00以下
	15″00～15″40
	15″40～16″20
	16″20～17″00
	17″00～17″40
	17″40～

18″10

	立定三级跳远
	730以上
	730～700
	700～670
	670～640
	640～600
	600～560


8、 第三学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	7″80以下
	7″80～

8″60
	8″60～

9″10
	9″10～

9″50
	9″50～10″00
	10″00

以上


9、 第三学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	6″50以下
	6″50～

7″60
	7″60～

8″20
	8″20～

8″50
	8″50～

8″80
	8″80以上


10、 第四学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	1分钟仰卧起坐
	45个以上
	45-37
	37-27
	27-25
	25-21
	21以下


11、 第四学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	引体向上
	18个以上
	18-15
	15-10
	10-7
	7-5
	5个以下


4、平时成绩（每学期20分）：参考出勤、学习态度、课堂表现与进步幅度等。
六、参考书目及使用教

1、大学体育标准教程  林志超   北京体育大学出版社

2、大学体育    宋晓琳  任浩欣   人民邮电出版社


