50M体能测试教案

和平县大坝中学   周彩华
	教学内容
	体能测试

（50米）
	重点
	体能的含义和组成

	
	
	难点
	了解自己的体能

	教学流程
	热身，专项辅助练习，50米测试，放松，送还器材

	
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	强度
	时间

	准

备

部

分
	课堂常规
	1.热身操

2.慢跑

3.专项辅助练习

要求：充分活动各关节
	ＸＸＸＸＸＸＸＸＸ

ＸＸＸＸＸＸＸＸＸ

@
	中
	９分钟

	基

本
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分
	讲解与示范：

1、体能的定义：
体能是指足以胜任日常生活和学习而又不易疲劳的身体适应，此外，还应有余力去享受休闲和能应付所遇到的压力。还包括与健康有关的体能和与运动有关的体能两部分。

2、50米测试
步骤：
（1）跑的专项练习。
（2）教师指定见习同学协助记录成绩，教师计时。
（3）测试结束的同学，在教师指定的场地为同学加油。
	１、认真听讲，并思考动作的要领与技巧

2、30米加速跑练习2～3次。
3、50米跑测验，体育委员将同学带至起点，并发令。测试1次，有特别情况的可测试2次。
4、测试完的同学可以跑边上为同学加油。
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	强
	３３分钟

	结束部分
	1.课后评价与放松

2.送还器材
	1充分放松各关节

2课后加强练习
	 Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ

 Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ Ｘ

　　　　  @
	中
	３分钟

	场地器材
	学校跑道
助跑器2个
	负荷：中

强度：中强
	密度：35%

平均心率：90－125

	课后反思
	    这节课主要以50M测试来了解体能，同学们表现的很好，都能较好的完成教学任务，在排队跑步时同学们非常有序，在起跑线的起跑姿势也正确，能达到相互协助的效果。本节课，我采用教师讲解、示范等教学方法，练习时采用叫数字教学法，让学生跑出，这样既保证了学生能够集中精神，又练习了学生的反应能力。在练习负荷安排上，以中等强度的负荷为主，让学生感觉不是很累，能够完成练习。这种方法很好，学生们基本上都完成了自己的课上任务，也基本了解了自己的体能。


