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	课 程 名 称
	体育测量与评价

	开课单位
	体育学院

	授课学期
	2020-2021（2）学期

	授 课 班 级
	社会体育指导与管理181班
社会体育指导与管理182班
社会体育指导与管理183班

	授 课 教 师
	毛建勋




修订时间：2021年3月

	单元题目
	第五章 身体素质的测量与评价
第一节 速度的测量与评价
	授课时数
	2学时

	教学目的及要求
	教学目标：
1、了解身体素质的构成要素；
2、掌握各项速度素质的测量方法及注意事项。
思政目标：
3、开展爱国主义教育，培养学生爱国情怀。

	教学重点与难点
	重点：
1、 反应速度的测量方法；
2、 动作速度的测量方法；
3、 位移速度的测量方法。
难点：
位移速度的测量器材及注意事项。

	主要教学方法与手段
	启发式、讨论式、参与式；多媒体教学、线上教学

	教学内容与设计
	教学过程备注

	    点名






复习提问上节课重点内容：
最大摄氧量测试为什么不用直接测量方法而选用12分钟跑？










引入新课：
一、身体素质和运动能力的概念
[bookmark: _GoBack]身体素质也称身体适应性，是指人体在运动过程中所表现出的力量、速度、耐力、柔韧性、灵敏性、协调性及平衡性等机能的总称，是人体各器官系统的机能在肌肉工作中的综合反映。    
运动能力是指人体运动中掌握并有效地完成专门动作的能力，这种能力主要体现在大脑皮质主导下的不同肌肉的协调性。    
二、身体素质和运动能力之间的关系
身体素质和运动能力是体质的重要组成部分，是评价一个人体质好坏的主要依据之一，两者与人的体型、体格、机能、神经反应和心理等均有密切关系。另外，身体素质与运动能力具有非常密切的关系。一般运动能力强的人身体素质也好，而且身体素质好的人，运动能力也比较容易提高，两者相辅相成、相互影响。    
三、身体素质的测量与评价的重要意义
身体素质的测量与评价，在体育教学、训练以及科研和国民体质监测中，具有重要意义：诊断和评价青少年儿童的身体素质水平，了解未成年人身体素质的发展情况；预测少年儿童的运动能力，为运动员选材提供较准确的依据；评价体育教学和训练的效果，为改进和提高教学和训练水平提供科学依据；测量与评价国民体质状况，为政府职能部门提供决策依据。
    四、总结
目前，在国际上对身体素质和运动能力的概念有很多解释，但至今还没有一个明确统一的概念。学者们一般不严格区分身体素质和运动能力这两个概念，而是在不断研究开发能够代表身体素质和运动能力的测量指标，并加以应用。因此，本章将综合介绍身体素质和运动能力的测量及评价方法。


思政元素融入教学：
结合测量仪器的重要性说明核心技术对测量的重要性：
1.列举华为的求生之道和华为的忧患意识；
2.找华为制造海思高端芯片的案例；
3.教师引导学生树立用所学知识提升格局，有爱国情怀，更好的完成自己的学业，并对自己的将来有长期的规划。
现在我们很多核心技术受制于人，是我们最大的隐患。比如一个互联网企业市场规模再大、市值再高，如果核心元器件严重依赖国外、供应链的命门就掌握在别人手里。
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就好比在别人的墙上盖房子，再大再漂亮也经不起风雨，甚至不堪一击，只有将关键性技术掌握在自己手中，才能从根本上保障国家经济安全、国防安全和其他安全，只有以关键性技术、前沿性技术、现代工程技术、颠覆性技术创新为突破口，努力实现关键技术自主可控，才能把创新的主动权和发展的主动权掌握在自己手中。意义上，一是助力经济的崛起，实现转型升级，获得更大的话语权。二是，提升国防力量，避免遭遇核技术进口陷阱，三是赢得国际竞争，在国际竞争中弯道超车。

讲授新课：
五、前言
速度素质是指人体快速运动的能力。其表现形式有反应速度、动作速度和位移速度等。速度素质是人们生活和体育运动中的一项很重要的身体素质，是体质评价中的一个重要内容，是衡量身体训练水平和竞技能力高低的客观依据。速度素质不仅是某些运动项目运动员选材的客观依据之一，而且对其他身体素质的发展有着重要影响。速度素质有明显的性别差异，一般男性快于女生。速度随年龄的增长而变快，但女性到16岁，男性到17岁以后提高的速度减慢。影响速度素质的因素较多，如运动员的肌肉类型、肌肉的收缩速度、力量、年龄、性别、体型、柔韧性以及协调性等。
六、速度素质的分类及测量形式：
(一)速度素质的分类    
速度素质可分为反应速度、动作速度和位移速度。    
(1)反应速度是指人体对各种刺激作出应答的快慢。如足球守门员的扑球(视动反应)或短跑运动员的起跑(听动反应)。    
(2)动作速度是指人体完成某一单一动作或成套动作的快慢。如跳远运动员的踏跳速度。    
(3)位移速度是指人体在单位时间内移动的距离或移动单位距离的最短时间。如10 s快速跑或50 m跑。
（二)速度素质的测量形式    
速度素质的测量，通常采用固定距离计时(通常为100 m以内的短距离跑)、固定时间计距离或速率等方法来测定。
    七、速度素质的测量内容和方法
(一)位移速度测量    
1. 50 m跑(30 m跑、60 m跑)    
测量意义：主要反映受试者的快速跑动能力。    
适用对象：适用于6岁至大学男、女生。    
测量三性：50 m跑的测量三性未见报道；30 m跑的可靠性为0. 90，客观性为0. 97，内容有效性可接受。    
场地器材：在平坦的地面上，划出若干条长50 m的跑道(跑道宽1. 22 m,终点要有10 m的缓冲距离)。秒表(一道一表)、发令旗、哨子等。    
测量方法：受试者至少2人1组，采用站立式起跑。受试者听到“跑”的口令或哨声后快速起跑，跑向终点。发令员在发出口令或哨声的同时，要摆动发令旗。计时员看旗动开表计时，当受试者的胸部到达终点线垂直平面时停表(人到停表)。以“s(秒)”为单位记录成绩，精确至0.1s，小数点后第2位数按非0进1的原则进位(如10. 11 s应计为10. 2s)。测2次，取最佳成绩。    
测量要求：受试者在运动时须穿运动鞋或平底鞋，不得穿钉鞋、皮鞋、凉鞋；发现受试者抢跑和串道时，要当即召回重跑；如遇风时一律顺风跑。
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    评价:50 m跑所需时间越短，则受试者的快速跑动能力就越强。2002年中国7—22岁学生50 m跑的统计值见表5-1。
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    2. 4 s快跑(6s快跑)
测量意义：主要反映受试者的快速跑动能力。    
适用对象：适用于中学至大学男、女生。    
测量三性：可靠性为0. 62，客观性未见报道，有效性为0.71。    
场地器材：在50 m的跑道，距起跑线15 m开始，每隔1 m作一标志；秒表、口哨。    
测量方法：受试者可采用任何起跑方式，当听到“跑”的信号后，迅速沿跑道快跑。当听到停跑哨声时，立即停止跑动。两名测试人员中，一人发令兼计时，到4s时发出停跑信号。另一人在跑道的前方听到停跑信号后，记下受试者所跑的位置。测2次，以“m(米)”为单位记录所跑的距离，不计小数，取最佳成绩。    
测量要求：测量要求同50 m跑。
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评价:4s跑的距离越长，则受试者的快速跑动能力就越强。美国大学生4s快跑成绩评定表见表5 -2。
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除上述测量指标之外，位移速度还可用100 m跑、30 m途中跑、60 m途中跑等指标来测量。


(二)动作速度测量
1.两手快速敲击
测量意义：主要反映受试者的两手快速交替重复特定动作的能力。
适用对象：适用于10岁至大学男、女生。
测量三性：可靠性为0. 935，客观性未见报道，内容有效性可接受。
测量仪器:时间计数自动控制器，金属敲击棒两支。
测量方法:受试者站在测试台前，调节金属触板与其骼峪同高。令受试者两手各执一支金属棒，听令后，两手快速交替敲击金属触板(图5-1)。记录计数器的数值(10 s内重复动作的次数)，测2次，取最佳成绩。
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评价:敲击的次数越多，则受试者动作速度就越快。中国男子青少年田径运动员动作速度平均值与标准差见表5-3。
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2.坐姿快速踏足
测量意义：主要反映受试者两脚快速交替重复特定动作的能力。
适用对象：适用于10岁至大学男、女生。
测量三性：可靠性为0. 79，客观性未见报道，内容有效性可接受。
测量仪器：时间计数自动控制器。
测量方法:受试者坐在车鞍上两手扶车把，大腿成水平状，膝关节成90°。两脚快速上下交替做踏足动作(图5-2)。记录计数器的数值(10 s内重复动作的次数)，测2次，取最佳成绩。
[image: ]
评价:踏足的次数越多，则受试者动作速度就越快。中国男子青少年田径运动员动作速度测验统计值见表5-3。
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(三)反应速度测量
1.简单反应时
测量意义：主要反映受试者对特定光信号反应的速度。
适用对象：适用于6岁至老年人。
测量仪器：光反应时测量仪。    
测量方法：受试者坐在桌边，集中精力，手放在测试仪器按钮上方，作好准备，受试者两眼凝视光反应时测量仪，听到测试人员“预备”口令后即进人测试状态，当红灯亮时，用中指以最快速度按下按钮(图5-3)。以“s(秒)”为单位记录成绩，保留小数点后3位。测5次，去掉最高值和最低值，计算剩下3次的平均值。
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简单反应时测试仪
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评价:反应时的测量值越小，受试者的反应速度就越快。中国成年人和老年人的简单反应时评价标准见表5-4。
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2.选择反应时
测量意义：主要反映受试者神经与肌肉系统的协调性和快速反应能力。
适用对象：适用于6岁至老年人。        
测量仪器：反应时测试仪。        
测量方法：测试时，受试者的中指按住“启动键”，等待发出信号，当任意信号键发出信号时(声、光同时发出)，以最快速度去按该键；信号消失后，中指再次按住“启动键”，等待下一个信号    发出，共有5次信号。受试者完成5次信号应答后，所有信号键都会同时发出光和声，表示测试结束(图5-4)。以“s(秒)”为单位记录成绩，保留小数点后2位。测2次，取最佳成绩。
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选择反应时测试仪
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     评价:选择反应时的测量值小，则说明受试者神经与肌肉系统协调性和快速反应能力强。中国成年人和老年人男女选择反应时评分表见表5-5。
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    除以上介绍的测量指标外，反应速度测量还有采用直尺测试的手反应时和足反应时等测量指标。
八、速度素质测量的注意事项
1.位移速度、动作速度及反应速度的测量不能互相取代。
2.在测验位移速度时，要求受试者穿运动鞋，不得穿钉子鞋。
3.在测验位移速度前，应让受试者做好准备活动，以免受伤。
4.每次测验后，测试者切记回表。


巩固练习：
1.速度素质分为哪几类？
2.如何测位移速度？
3.反应速度可以用哪些方法测试？











总结归纳：熟练掌握速度素质的测量方法，掌握速度素质测量的器材及测量时注意事项。

课后作业：预习力量的测试。

	教师采用线上教学手段：让学生打开学习通软件，找消息通知，根据教师设置好的手势及时签到，如遇网络不佳教师可代签到。

5分钟。
教师采用启发式教学方法：提问学生回答问题，学生进行点评，教师点评。
1、 找2-3个人回答
2、 学生相互点评
3、 教师点评
4、 归纳总结
5、 进行下一步教学


5分钟。
教师采用启发式、参与式教学方法用案例分析举例引入新课，结束后：
1、 请3-5名学生参与讨论，①身体素质和运动能力有何不同？
②为什么要测量身体素质？
2、 学生进行互评
3、 教师点评
4、 进行下一步教学

















10分钟。
思政教学融入部分：
教师采用启发式教学方法针对华为芯片制造的案例开展爱国主义教育，培养学生爱国情怀，让学生更好的完成自己的学业，并对自己的将来有长期的规划。




















10分钟。
教师教师采用多媒体教学手段，利用多媒体课件进行知识点讲授







5分钟。
教师采用讨论式教学方法，组织学生在课上讨论：
花样滑冰运动员的旋转速度属于哪类？
1、 找2-3个人回答
2、 学生相互点评
3、 教师点评
4、 归纳总结
5、 进行下一步教学

10分钟。
教师教师采用多媒体教学手段，利用多媒体课件进行知识点讲授



































































5分钟。
教师采用讨论式教学方法，组织学生在课上讨论：
以上两种形式的位移速度测量哪种更易于测量？

1、 找2-3个人回答
2、 学生相互点评
3、 教师点评
4、 归纳总结
5、 进行下一步教学



10分钟。
教师教师采用多媒体教学手段，利用多媒体课件进行知识点讲授



























10分钟。
教师采用参与式教学方法，指导学生打开学习通软件，到本节目录下找到“测手速.apk”，下载并安装到手机，之后让学生利用测手速软件测量动作速度。测量结束后让同学互相之间进行比较：谁的动作速度更快。































10分钟。
教师教师采用多媒体教学手段，利用多媒体课件进行知识点讲授























































































































10分钟。
教师采用参与式教学手段，请2-3名学生上讲台测量选择反应时，测试完成后随机点2-3名讲台下的同学，让学生利用评价表对台上的同学进行选择反应时的评价。



























5分钟。
教师采用线上教学手段，让学生完成学习通的习题，之后：
1、 学生点评做题的结果
2、 学生进行互评，并讲解。
3、 教师讲解。

5分钟
提问学生。教师点评学
生的回答情况。布置本节课作业。

	参考资料
	1.詹姆斯·莫罗戴尔·穆德詹姆斯.《人体运动表现的测量与评价》，人民邮电出版社，北京，2020.10.
2.朱静，王萍.《大学生体质测试与运动健身指导教程》，中国书籍出版社，北京，2017.7.
3.毛志雄，迟立忠.《运动心理学》，中国人民大学出版社，北京，2015.3.

	教学反思
	1. 将来在上课前要将器材数量准备充足，便于引起上课时学生的学习兴趣。
2. 对于学生的课上学习以后多采用参与式、讨论式的教学方法，让学生更好的融入课堂；
3. 针对不同学生应该用不同的教学手段，提升不同学生的学习兴趣。
4. 测量时如有外接电源，应注意对学生安全的保护，防止在测量过程中短路起火。
5. 线上教学应看教室网络情况适时采用，如遇网络不佳或学习通软件系统卡顿应及时改为线下教学，防止浪费课堂教学时间，影响课堂教学效果。
6. 教学安排应在此基础上更加详细，教学手段和方法应更加丰富。
7. 参考资料应尽可能多安排，让学生课后尽量都去图书馆借书。
8. 如遇参考资料无法在图书馆找到等特殊情况，应将参考资料的电子版出处发给学生，让学生能在何时何处都能下载并学习。
9. 课上有些器材可能会由于各种原因不能使用，应有充分的预案，如提前录制好操作的视频，让学生利用多媒体观看测量的方法，教师多播放几次，之后详细讲述，等之后有机会再让学生使用器材的操作方法。
10. 多与思政课教师交流，增加融入思政教育的时间与内容，培养学生的爱国主义精神。
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