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前言

《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》对我国教育的改革与发展提出了明确
的目标与要求。
在以“健康第一”为基本目标的体育课程改革中，田径课程的改革已是实在必行。
田径课程是高师体育教育专业的主干课程，在高师体育专业课程中占有重要地位。
历经多年的教学实践和改革尝试，同业人士在转变以竞技为中心的课程体系的观念上已达成共识，并
做出了不懈的努力和一定的成绩。
如何调整田径课程的内容，使之适应21世纪新型体育教育人才的需要，是当前高师体育专业课程改革
面临的重要议题之一。
基础教育“体育与健康”课程名称与内涵的改变，对田径课程在以实施“健康第一”、“素质教育”
为目标的新课程体系中，面临着迫切的改革要求。
田径课程的体系、内容、教学方式等都应以“健康第一”为指导，在田径健身领域改革、开拓。
要使课程内容与体系的改革取得突破性的进展，就必须解放思想，打破传统的思维模式，从田径运动
的功能和作用上去重新认识该课程的目标，从未来学校体育课程的发展方向上去重新构筑田径课程的
框架，使田径课程真正获得新的生命力。
基于近年来同业学者在田径教学改革研究与实践成果的基础，我们编写了这部《田径健身教程》，希
望能够适应体育与健康课程改革的需要，为体育教育专业学生提供一部实用型的教材；也希望本书能
对当前的体育课程改革，特别是技术课程的改造，起到一点积极的借鉴和促进作用。
本书遵循科学性、新颖性、实用性的原则，深入浅出地阐述了田径健身的概念、分类和内容，介绍了
田径健身原理，并结合培养目标的要求，对田径健身在中学的组织、原则、指导与评价，作了较为详
尽的论述。
在实践部分，改变传统教材以竞技项目分类的教材体系，创建了以走、跑、跳跃、投掷、越障碍、游
戏等健身类别的教材体系，图文并茂地介绍了大量的田径健身手段与方法（详见“目录”）。
与传统《田径》教材相比，在体系、内容、版式等方面，面目焕然一新，是一部系统阐述田径健身理
论与方法的教材。
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内容概要

　　《田径健身教程》遵循科学性、新颖性、实用性的原则，深入浅出地阐述了田径健身的概念、分
类和内容，介绍了田径健身原理，并结合培养目标的要求，对田径健身在中学的组织、原则、指导与
评价，作了较为详尽的论述。
在实践部分，改变传统教材以竞技项目分类的教材体系，创建了以走、跑、跳跃、投掷、越障碍、游
戏等健身类别的教材体系。
图文并茂地介绍了大量的田径健身手段与方法。
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书籍目录

第一章 田径健身运动概述第一节 田径健身运动新概念第二节 田径健身运动的分类与内容第三节 田径
健身运动与学校体育第四节 田径健身教学设计思想概述复习与思考第二章 田径健身原理第一节 健身
原理概述第二节 田径健身运动对人体的作用复习与思考第三章 走跑练习的设计与组织第一节 走跑练
习的设计第二节 走跑教学的组织复习与思考第四章 跳跃练习的设计与组织第一节 跳跃练习的设计第
二节 跳跃练习教学的组织复习与思考第五章 投掷练习的设计与组织第一节 投掷练习的设计第二节 投
掷练习教学的组织复习与思考第六章 中学田径健身活动的指导与评价第一节 田径健身的指导第二节 
田径健身的评价复习与思考第七章 走与跑第一节 走跑概述第二节 健身走第三节 有氧慢跑锻炼方法第
四节 发展速度的快跑练习复习与思考第八章 跳跃第一节 健身跳跃概述第二节 培养远跳能力的锻炼方
法第三节 培养高跳能力的锻炼方法第四节 培养跳跃能力的其他锻炼方法复习与思考第九章 跨越障碍
第一节 越过障碍的锻炼方法第二节 跨越障碍游戏的设计与方法第三节 跨栏跑复习与思考第十章 投掷
第一节 健身投掷概述第二节 抛球练习方法第三节 推球练习方法第四节 投球练习方法复习与思考第十
一章 田径健身游戏第一节 田径健身游戏的特点与组织第二节 奔跑类游戏第三节 跳跃类游戏第四节 投
掷类游戏复习与思考
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章节摘录

插图：（一）田径健身运动的特点田径健身运动除与其他体育项目一样具有促进身体运动能力发展、
提高健康水平的共性特征外，还具有其自身的特点。
第一，田径健身运动是以个人为单位进行的走、跑、跳跃、投掷等练习，可以是个人的锻炼，如晨练
长跑，也可以是多人合练，如集体长跑，接力游戏等。
参加者无人数限制，或多或少，灵活方便。
第二，田径健身运动内容极为丰富，广义地说，凡是人以自身能力进行的走、跑、跳跃、投掷等自然
动作的练习，都可以成为田径健身练习内容。
这些健身练习内容的集合构成了由径健身运动。
第三，田径健身运动规则简便，有些练习本身就是人类的基本运动方式，不受规则限制，因此能够为
大多数人所接受，使人们在无所约束（或较少约束）的条件下进行锻炼。
第四，田径健身运动的练习负荷可以随练习者年龄、性别和身体状况进行自我控制和调节，以最适宜
的健身锻炼负荷进行练习，常年坚持，老少皆宜。
第五，田径健身运动可全面发展人体的力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等素质，也可提高机体对外界
环境变化的适应能力，对促进青少年生长发育、维持和提高成年人旺盛的生命活力以及延缓老年人的
衰老过程，都有积极的作用。
第六，田径健身运动对运动场地、器材的要求不高，走跑运动可在平坦的各种道路上进行；跳跃运动
可在沙坑或松软的土地上进行；投掷运动则可利用各种投掷物在空旷的场地做投远或投准练习。
总之，田径健身运动可以因陋就简、因地制宜地在多种环境和条件下进行。
以上特点使得田径健身运动成为一项可行性强且健身价值较高的运动，尤其在中小学体育与健康课程
中，可作为健身锻炼的有效手段和基础性内容。
（二）田径健身运动的价值田径健身运动的价值主要表现在全面发展身体素质和运动能力的基础性。
1.为身体全面发展打好基础学校体育教学的本质是通过运动的方式促进人的身心全面发展。
发展速度、力量、耐力、柔韧和协调等基础素质是田径教学的重要任务和目标。
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编辑推荐

《田径健身教程》：高等学校教材
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