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第一章 体育与健康理论知识第一节 运动负荷的自我

监测
授课内容 授课时数

授课班级 授课人数

授课地点 授课时间

教材分析

《初中体育与健康九年级全一册人教版（2024）第一章 体育与健康理论知识第一节 运
动负荷的自我监测》主要介绍运动负荷的概念、运动负荷对身体健康的影响以及如何

进行自我监测。本节课旨在帮助学生了解运动负荷的重要性，学会自我监测运动负荷

的方法，以确保运动过程中的安全性和有效性，为学生的体育锻炼提供理论支持和实

践指导。教学内容与学生的实际生活紧密相连，符合九年级学生的认知水平。

核心素养目标



培养学生健康行为的意识，提高学生运动安全素养，使学生能够运用所学知识进行运

动负荷的自我监测，形成科学的体育锻炼习惯，增强自我保护能力，为终身体育奠定

基础。

学习者分析

1. 学生已经掌握了基本的运动知识，了解一些常见的运动项目，对运动对人体健康的

影响有初步的认识。

2. 九年级的学生具有较强的学习兴趣，喜欢参与各类体育活动，具备一定的运动能力

。他们在学习过程中偏好实践操作，喜欢通过亲身体验来掌握知识。同时，他们具有

较强的团队协作精神和竞争意识。

3. 学生在运动负荷的自我监测方面可能遇到的困难和挑战包括：对运动负荷概念的理

解不够深入，难以准确把握自己的运动负荷；缺乏有效的监测方法，难以在运动过程

中实时了解自己的负荷状况；在运动过程中，可能因为缺乏经验而忽视运动安全，导

致运动损伤。

教学方法与策略

采用讲授与讨论相结合的方法，引入实际案例进行分析，让学生在实践中学习如何监

测运动负荷。设计角色扮演活动，模拟不同运动场景，让学生在模拟中学会评估和调

整运动负荷。通过实验和游戏，让学生亲身体验运动负荷的变化，增强理解。同时，

利用多媒体辅助教学，展示运动负荷监测的图表和数据，提高学生的学习兴趣和参与

度。

教学过程

1. 导入（约 5 分钟）

- 激发兴趣：以“你在运动时，如何知道自己是否过度？”的问题引导学生思考，激发他

们对运动负荷监测的兴趣。

- 回顾旧知：简要回顾学生在之前课程中学到的运动知识，如运动的基本原则和运动对

健康的影响。

2. 新课呈现（约 30 分钟）

- 讲解新知：详细介绍运动负荷的概念、重要性以及如何进行自我监测。

- 举例说明：通过分享实际案例，如运动员如何监控自己的训练负荷，帮助学生理解运

动负荷监测的方法。

- 互动探究：分组讨论，让学生分享自己监测运动负荷的经验，并探讨如何改进监测方

法。

3.



 巩固练习（约 20 分钟）

- 学生活动：进行模拟实验，如心率监测，让学生亲身体验并记录运动负荷的变化。

- 教师指导：在学生实验过程中，教师巡回指导，帮助学生正确理解监测数据，并解答

他们的疑问。

4. 应用拓展（约 15 分钟）

- 学生活动：设计一个个人运动计划，包括运动负荷的自我监测和调整。

- 教师指导：教师提供反馈，帮助学生优化个人运动计划，确保安全有效。

5. 总结反馈（约 10 分钟）

- 学生总结：让学生总结本节课学到的内容，分享自己的收获。

- 教师反馈：教师对学生的表现进行总结性评价，强调运动负荷监测在体育锻炼中的重

要性。

6. 作业布置（约 5 分钟）

- 布置家庭作业：要求学生记录一周内的运动情况，包括运动负荷的自我监测数据，并

撰写心得体会。

教学资源拓展

1. 拓展资源：

- 运动负荷监测的方法和技术，包括心率监测、运动强度评估、运动量记录等。

- 运动与健康的关系，如运动对心肺功能、肌肉力量、耐力、柔韧性等方面的影响。

- 运动损伤的预防和处理，包括正确的运动姿势、运动前后的热身和拉伸等。

- 个性化运动计划的制定，考虑到年龄、性别、健康状况、运动目标等因素。

- 运动营养学知识，包括运动前后的饮食安排、营养素补充等。

- 心理健康与运动的关系，探讨运动对情绪、压力管理等心理因素的影响。

2. 拓展建议：

- 阅读相关的体育健康书籍，如《运动与健康指南》、《青少年体育训练手册》等，以

获得更全面的运动知识。

- 观看专业的体育教学视频，学习正确的运动技巧和监测方法，如“运动负荷监测教学

视频”等。

- 参与社区体育活动，如运动俱乐部、体育赛事，将理论知识应用于实践。

- 利用运动 APP 或智能穿戴设备，实时监测运动数据，如心率、步数、消耗的卡路里

等。

- 开展小组研究项目，探讨运动负荷与学习效率、生活品质等的关系。

- 定期与体育老师交流，获取专业的运动建议和反馈，调整个人运动计划。

课堂

1. 课堂评价：

- 提问：在课程进行中，通过提问的方式检查学生对运动负荷监测知识的理解程度，以

及对自我监测技能的掌握情况。

- 观察：观察学生在课堂活动中的参与度，以及在角色扮演、实验和游戏中的表现，评

估他们的学习兴趣和实践能力。

-



 测试：在课程结束时，进行一次小测验，以测试学生对运动负荷监测理论知识和实践

技能的掌握情况。

教师将根据学生的回答、表现和测试结果，及时发现学生学习中的问题。对于理解不

深或操作不当的学生，教师将提供个别辅导，确保每位学生都能掌握关键知识点。

2. 作业评价：

- 批改：教师将认真批改学生的作业，包括运动记录和个人运动计划的撰写，评估学生

的自我监测能力和运动计划的合理性。

- 点评：在课堂上，教师将选取具有代表性的作业进行点评，强调优秀作业的优点，同

时指出需要改进的地方。

- 反馈：教师将及时向学生反馈作业评价结果，鼓励学生根据反馈调整自己的学习策略

和运动计划，持续提高运动负荷监测的能力。

通过作业评价，教师能够了解学生课后学习的效果，鼓励学生将所学知识应用到实际

运动中，并培养他们的自我管理和自我评估能力。教师还将关注学生的进步，对表现

出色的学生给予表扬，对遇到困难的学生提供额外的支持和指导。

反思改进措施

（一）教学特色创新

1. 结合现代科技，利用智能穿戴设备进行实时运动负荷监测，增强学生的学习兴趣和

参与感。

2. 设计互动性强的角色扮演活动，让学生在模拟运动场景中学习如何自我监测运动负

荷，提高学生的实践操作能力。

（二）存在主要问题

1. 教学管理方面，对学生的学习进度把握不够精细，导致部分学生跟不上教学节奏。

2. 教学组织方面，课堂互动环节时间分配不够合理，部分学生参与度不高。

3. 教学评价方面，对学生的个性化反馈不够充分，未能有效激励所有学生的学习动力

。

（三）改进措施

1. 加强对学生的学习进度监控，通过定期的小测验和个性化辅导，确保每位学生都能

跟上教学节奏，对落后学生及时提供帮助。

2. 优化课堂互动环节，增加小组合作和讨论的时间，确保每个学生都有机会参与，提

高他们的参与度和学习积极性。

3. 改进教学评价方式，提供更多个性化的反馈，对学生的进步给予肯定，对不足之处

提出建设性的建议，激发学生的学习热情和自我提升意识。同时，考虑引入学生自我

评价和同伴评价，让学生更主动地参与到学习过程中。

第一章 体育与健康理论知识第二节 善于休息 增进健康

科目 授课时间节次 --年—月—日（星期——）第—节

指导教师 授课班级、授课课时



授课题目
第一章 体育与健康理论知识第二节 善于休息 增进健康



（包括教材

及章节名称

）

教学内容

教材：初中体育与健康九年级全一册人教版（2024）

章节：第一章 体育与健康理论知识第二节 善于休息 增进健康

内容：本节课主要讲解休息的必要性、休息的方式和休息对健康的影响

。具体内容包括：

1. 休息的定义和重要性；

2. 休息的种类：主动休息与被动休息；

3. 休息的方法：合理安排作息时间、充足的睡眠、适当的午休、休闲

活动等；

4. 休息对健康的促进作用：提高免疫力、缓解疲劳、促进生长发育等

；

5. 如何养成良好的休息习惯，以增进身心健康。

核

心

素

养

目

标

1. 培养学生正确的健康观念，理解休息对健康的重要性，提高自我保健意识。

2. 帮助学生掌握科学合理的休息方法，提高生活自理能力。

3. 增强学生的健康生活方式，形成良好的生活习惯，促进身心健康全面发展。

重点难点及

解决办法

重点：

1. 理解休息对健康的重要性。

2. 掌握科学合理的休息方法和技巧。

难点：

1. 如何将理论知识应用到实际生活中，形成良好的休息习惯。

2. 如何让学生认识到休息不仅仅是睡眠，还包括心理和情感层面的调

整。

解决办法：

1. 通过案例分析、小组讨论等方式，引导学生理解休息与健康之间的

直接关联，增强其自我保健意识。



2.

以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容

。如要下载或阅读全文，请访问：

https://d.book118.com/407061130023006161

https://d.book118.com/407061130023006161

