
2023年中学田径课教案(优秀8篇)
作为一位杰出的老师，编写教案是必不可少的，教案有助于
顺利而有效地开展教学活动。那么问题来了，教案应该怎么
写？那么下面我就给大家讲一讲教案怎么写才比较好，我们
一起来看一看吧。

中学田径课教案篇一

作为中学生活中不可或缺的一部分，田径训练对于我们的身
体和心理都有着重要的影响。在参加田径训练的过程中，我
们不仅能够锻炼身体，提高体质，还能够充分展现自己的实
力和潜力，增强自信。今天，我想分享一下我的中学田径训
练心得体会，希望对正在参加田径训练的同学们有所帮助。

第二段：锻炼心态

在田径训练中，心态的调整对于成败起着至关重要的作用。
每一个项目都需要我们充满信心、积极向上地投入到训练当
中。而其中最重要的一点便是调整自己的压力。不管是考试
压力，还是训练压力，都需要我们通过不断地重复和积累来
降低自己的压力，从而保持稳定的心态。同时，我们也需要
懂得适当地放松自己的压力，寻找一些方式来舒缓身心。

第三段：技巧训练

每一个项目都有其独特的技巧和训练方法，而田径训练也并
不例外。对于长跑项目，我们需要练习腹式呼吸和不断提高
自己的耐性；对于短跑项目，我们需要不断地提高自己的爆
发力和反应速度。训练的时期我们应该更加注重技巧的发挥，
不断提高这些技巧的熟练度和应用能力。

第四段：独立思考



田径训练不仅考察我们的身体素质，更加注重对我们的独立
思考和策略制定的考验。与其他课程不同，田径项目的结果
更加受个人策略的影响。在训练中，我们需要摸索出适合自
己最佳的训练方法和比赛策略。通过自行制定靶心，合理分
配训练时间和赛前的思考，我们不仅能够成为田径训练的主
导者，也能够在田径比赛中取得更加出色的成绩。

第五段：总结

通过中学田径训练，我学会了良好心态、技巧和策略制定等
多方面的知识。这些知识的运用不仅使我在田径训练中有所
进步，在日常生活中也同样有所帮助。总之，田径训练是一
项既能够锻炼身体，又能够提高综合素质的活动，相信通过
不断地努力和思考，我们一定能够在田径训练中更加出色的
表现和取得更好的成绩。

中学田径课教案篇二

中学是一个重要的年龄段，从身体发育到心理成熟，训练体
育技能也是非常重要的一环。在田径训练中，基础训练是最
重要的一步。跑步、跳高、跳远、铅球、标枪、短跑、长跑
等基本项目都需要经过基础训练的磨练，才能够更好的提高
自己的体能和技能水平，同时也可以增强身体的耐力和爆发
力。

第二段：技术训练

除了基础训练外，技术训练也是中学田径训练的一个重要环
节。在田径训练中，技巧非常重要，因为它关系到你在比赛
中的成败。例如在100米短跑方面，起跑姿势的正确和蹬步力
的协调能让你轻松取得领先，同样在跳远、跳高等项目中的
起跳和落地动作也是需要非常精细的技巧。

第三段：团队配合



团队配合也是中学田径训练中至关重要的一点。在这里，分
配训练任务，合理地安排每个人所训练的项目是非常重要的。
领队或教练需要将每个人所擅长的项目充分发掘，以达
成“互相配合，取长补短”的目的。此外，在训练过程中，
互相协作和鼓励也是非常重要的。分享训练经验和互相鼓励
是增强团队凝聚力和克服困难的必要步骤。

第四段：注意饮食

训练中的饮食问题也是需要重视的。食物的能量素质和营养
素含量对田径训练非常重要。在日常饮食中应多吃含高蛋白
质和低脂肪的食物，以此以增强身体的肌肉力量和增强耐力。
在训练或比赛前后也应注意适量饮水和补充能量。

第五段：坚持和自我提升

训练过程中最重要的是坚持和自我提升。在团队训练的各个
环节中，我们应该切实坚持每日训练计划，充分调动自己的
积极性和努力的态度，同时对训练考核的结果抱有积极态度，
在失败的时候也要继续“不放弃、不抛弃”，意志坚定地继
续进行日后的训练。训练状态的提高不仅是成绩提升的重要
前提，也是对自己的自我提升和定量发展。

中学田径课教案篇三

如果您是中学田径生，相信您都会有这样一个难忘的画面：
清晨的田径场上，跑道上跑步的人群，空气中缭绕的跑步声
音，教练在场边指引着整个队伍。这是一幅美好的画面，也
是中学田径训练的真实写照。对于田径生来说，训练是一条
不归路，但它也同时带给我们许多快乐和收获。下面我将从
以下五个方面为您介绍我在中学田径训练过程中的心得体会。

一、以高度的热情投入训练



作为一名中学田径生，训练是我们最重要的任务。在我看来，
参加田径训练最重要的一个因素是热情。你必须有一个高度
的热情来表现出你的潜力，尽可能地提高你的技能。我自己
的经验告诉我，让自己一再地想到为什么我要训练和运动，
更是提高自己的热情而不是压抑自己的动力。在这个过程中，
我们还会遇到困难和疲劳，但我们必须克服这些障碍，因为
这是训练的一部分。像它一样获得高度的热情，才能在训练
的每一个环节中，尽自己的最大努力。

二、笃信个人能力

要想成为一名优秀的田径运动员，我们必须信任自己的能力。
相信自己的实力和训练，像运动员一样的自信心才能在比赛
中取得好成绩。我们还需要了解自己的能力和身体的极限。
这个过程需要一个完整的方案和教练的指导。和教练一起讨
论你的强项和弱点，以便制订最有效的训练计划。更重要的
是，在训练中发现自己的能力，让自己不断的成长，不断地
挑战自己。相信自己的能力才能引导我们走向成功。

三、坚持和恒心最重要

想要成为一名优秀的田径运动员，要有持续的训练。即使你
有许多中断的日子，也要保持持续性，不断地激发自己的兴
趣和动力。记住，训练计划不能随心所欲的修改，也不能凭
已有的训练量压抑自己的士气。坚持和恒心是最重要的，每
一步骤都需要小心翼翼地运动，让自己达到更高的能力和高
度的竞技状态。训练要耐心等待，因为每个迈出的脚步都会
积累和积极地影响你的后续表现。

四、保持饮食和健康生活

训练不仅仅是我们的技能和能力的提高。我们还必须保持良
好的健康状况，保持良好的饮食习惯。正确的营养和坚持锻
炼图会增加我们的体能和帮助我们更好的发展技能。准时吃



饭，规律作息和充足的睡眠，以及调整心态，才能让我们在
训练和比赛中取得更好的状态。保持饮食和健康生活，可以
增加我们的士气和信心，同时也有益于身体健康。

五、以积极的态度面对失败和挫折

在竞技过程中，保持积极乐观的心态是非常重要的。虽然我
们经常会遇到失败，但是每一次失败都是一个学习的机会。
我们需要勇于面对和克服挫折，在失败中寻找原因和提高的
地方。找到失败的原因，可以更好地锻炼自己的心理素质，
让自己更加地成熟。积极的态度可以极大的提高我们的斗志
和勇气面对竞争和挑战，也能让我们在比赛中发挥最好的水
平。

以上是我在中学田径训练过程中的体会总结，感受多了，行
动就自然而然地变得更加高效和有目的。田径运动是一项高
能消耗的运动，需要耗费大量精力和时间进行训练，如果想
要取得越来越好的成绩，就必须认真对待每一个训练过程，
并用心体会每一个训练中的经验。

中学田径课教案篇四

47. 挥洒着青春的活力，放飞希望和梦想!

48. 播下希望，充满激情，勇往直前，永不言败!

49. 没有激情就没有希望，没有拼搏就没有成功。

50. 齐心协力，争创佳绩，勇夺三军，所向无敌

51. 友谊第一，比赛第二，顽强拼搏，锻炼意志

52. 挥动激情，挑战自我，突破极限，超越自我



53. 班富我精神，强我体魄;少年风采，二一独占

54. 班高二十五，藏龙卧虎;团结协作，奋勇争先

55. 六班最强，除暴安良，顺我者昌，逆我者亡
 

56. 九五九五，生龙活虎，建生建生(班主任)一米六五

中学田径课教案篇五

8. 和自己比赛为了明天，超越今天，我们最愉快

9. 天下抱负，尽怀心中;未来主人，舍我其谁

10. 高二二班，绝不一般;犯其至难，图其至远

11. 风雨不弃，战鼓不息;奋勇拼搏，三班第一
 

12. 六班六班，非同一般;奋力拼搏，展我风采

13. 八班八班，实力非凡;超越自我，勇夺桂冠

14. 飞跃长空 勇攀高峰 齐心协力 一班称雄

15. 团结拼搏 勇创佳绩 超越梦想 永不言弃

中学田径课教案篇六

18. 高二五班 奋勇争先 本站永不退缩 向前向前

19. 意气风发 斗志昂扬 高二六班 展翅飞翔



20. 文安天下 武定江山 得才兼备 智勇双全

21. 扬帆把舵 奋勇拼搏 二八二八 蓄势待发

22. 群雄竞技 各领风骚 唯我九班 独占鳌头
 

23. 激情领跑，梦想扬帆;有我参与，自然不凡

24. 班十班十班，扬起风帆;拼搏一番，绝不一般

25. 班积极进取，奋勇拼搏;团结一致，勇往直前

26. 进华中，走向成功我爱我校，我爱我班

27. 放飞理想，勇于高攀走进华中，走向成功

28. 鸟美在羽毛，人美在心

29. 齐心协力，牛气冲天七六七六，一枝独秀

30. 眼中有生命，心中有学生

中学田径课教案篇七

33. 班强身健体，努力学习;敢说敢想，勇创辉煌
 

34. 班十九出征，横扫乾坤;傲视群雄，惟我独尊

35. 扬帆把舵，奋勇拼搏，看我×班，英姿焕爽

36. 挑战自我，超越梦想，团结互助，共创佳绩

37. 奋力拼搏，扬我班风，努力学习，勇争第一



38. 力拔山兮气盖世，欲与天公试比高

39. 赛出独特的风格，赛出辉煌的人生

40. 团结拼搏,争创伟绩,飞跃梦想,自强不息

41. 挑战自我,超越梦想,团结互助,共创佳绩

42. 励精图治,开拓进取,超越刘翔,从我做起

43. 九班九班,勇夺桂冠,齐心协力,共创辉煌

44. 团结进取,开拓创新,顽强拼搏,争创一流
 

中学田径课教案篇八

一年一度的市田径运动会以经过去了,显然校运动队的训练又
要从紧张的赛前训练转入漫长的日常训练中来,老师苦、学生
苦,但我相信通过我们师生共同的努力,明年我们一定能向前
迈出喜悦的一步。下面我们就田经队日常的训练工作安排如
下:

由于河间市田径比赛的运动员向低龄化发展,那么我们的运动
员选拔对象也要趋向于中低年级的学生,从而形成一个良好的
运动梯队。作好向上一级学校输送体育人才的准备。

在今后训练中我们一方面要认真把握“训练和思想教育结合
的原则”,有意识地在教学训练过程中,培养学生"爱祖国、爱
学校、爱吃苦"的品质,有计划地安排优秀运动事迹的.讲解,
经常和运动员的家长、班主任和任课老师联系、沟通,从而来
缩短彼此之间的距离,减少不必要的矛盾发生,从而使学生能
安心训练,无"后顾之忧"。另一方面在业余训练上严格要求、
严格训练,从提高学生身体素质的基础上来培养运动员的运动



技术和专项技能。

1、保证训练时间、保证训练内容、保证训练器材和场地。

2、学生训练课的内容、形式、节奏安排等,要求多种变化,各
种练习手段尽量与游戏活动相结合,以激发学生对田径运动的
爱好与兴趣。

3、训练必须要有持久性和合理性。

(一)、准备期:(二周内)

1、选拔、招集运动员,召开全队队员会议。

2、宣布训练制度纪律。

3、准备训练所需器材。

1、以力量训练为主,辅以基本技术。

2、以柔韧性训练为主,辅以力量和耐力。

3、以灵敏性训练为主,辅以力量和耐力。

1、以基本技术为主,辅以力量训练。

2、以基本技术为主,辅以柔韧性、灵敏性和耐力训练。

3、基本技术综合练习。

(四)、第三阶段:(20xx.2-20xx.4月):专项技术、战术养成训
练阶段。

1、以专项技术为主,辅以综合身体素质练习。



2、以专项技术、战术为主,辅以模拟比赛练习。

3、备战市中学生田径运动会。

每周训练四次,每次1小时左右(第三节下课开始)。

1、各专项要求每周一次到二次的计时跑。

2、学生按自己的专项每周进行一次考核。

3、每一个月底进行一次高要求的考核。

我校田径运动队处于初级阶段,运动水平和竞技水平相对比较、
运动员身体素质参差不齐,理论知识缺乏,训练时间少,因而面
临重重困难。我们相信,在校领导的重视与关怀下,班主任的
支持下,我们有信心培养出一支具有较强实力的校运动队队伍。


