4.骨骼、肌肉的保健
教学目标为：

   过程与方法

   ●能够联系实际说出体育运动和合理膳食对保持人体健康的重要作用；

   ●能够根据教材指导开展合适的运动保持骨骼和肌肉的健康；

   ●能够在运动过程中进行积极的预防并在出现意外受伤时进行初步的救护。

   知识与技能

   ●知道坚持体育锻炼和保持膳食平衡可以增进骨骼与肌肉的健康；

   ●知道不同的体育运动对增强体力、柔软性和耐力的效果不一样；

   ●知道穿戴适当的防护性装备、运动前做一些准备活动等可以预防骨骼和肌肉在运动中受伤。

   情感、态度与价值观

   ●训练正确的运动方式，培养良好的生活习惯；

   ●增进学生自我保健和自我防护的意识。

 教学准备：

    1．体操、游泳、健美操等各种体育运动项目比赛过程的录像；

    2．武术、太极拳等传统体育项目的相关资料介绍；

    3．“食物金字塔”等电教资料；

    4．部分体育运动防护用品；

    5．各种防护知识资料介绍。

 教学过程设计

    一、设置情境，揭示课题

       1．律动：播放《健康歌》，跟着音乐跳起来。

       2．讨论：刚才的活动中我们主要锻炼了身体的哪些部分？

       3．谈话：骨骼和肌肉执行着人体所必需的很多功能，因此保持它们的健康十分重要。（揭示课题：骨骼、肌肉的保健）

       4．提问：那么，怎样才能保持骨骼、肌肉的健康呢？

     二、了解体育运动对骨骼、肌肉的影响

       1．谈话：俗话说“生命在于运动”，要保持骨骼、肌肉的健康必须合理地参加一些运动。

       2．提问：经常参加体育运动有哪些好处？（视频资料：人们参加晨练、同学们在学校参加锻炼的活动镜头）

       3．学生交流介绍。

       4．小结：体育运动可以增强我们的骨骼和肌肉，使人们的身体更加健康。经常运动可以改善人体的柔软性、增强心肌和肺活量，使人更有耐力，可以使肌肉发达、体力充沛。

       5．谈话：各种体育运动对增强体力、柔软性和耐力的效果不完全一样。

       (自由阅读教材11页资料）

       6．思考、比较、讨论：

       （1）要想提高自己的耐力，你可以选择哪些运动项目进行训练？

       （2）要增强身体的柔软性，可以参加哪些运动？

       （3）要提高体力，可以推荐参加哪些运动？

       （4）哪一项体育运动对增强身体各方面能力效果比较好？

       7．交流：平时你最喜欢参加哪些体育运动？你知道这些体育运动对你身体的哪一个方面有好处吗？

       8．同桌一起对做一节广播体操，并讨论：这些动作对锻炼身体的哪一部分肌肉、关节特别有用？

       9．交流、小结：做广播体操不仅能使全身大肌肉群、大关节、韧带等得到充分的锻炼，还能锻炼人体身体内部器官，改善人体心血管系统的功能，促进新陈代谢，达到增强全身健康的目的。

       10．拓展：武术是我国特有的一项民族传统体育，其内容繁多，门派林立，表现形式多样，具有极大的健身价值。（视频资料：武术的健身价值）

三、了解运动中的安全要求

       1．谈话：我们平时经常可以看到一些人发生骨折、扭伤、脱臼、肌肉拉伤等损伤。身边的案例：某位学生在参加体育运动时受了伤。提问：如何在运动中注意安全、避免受伤？

       2．交流运动中应该采取的安全措施：

       （1）穿戴适当的防护性装备；

       （2）运动前做一下准备活动；

       （3）遵守合理的运动规则；

       （4）选择安全的运动场所等。

       3．活动指导：溜冰时必须穿戴哪些防护性装备？（请一生当模特，出示相关护膝、护腕、手套、头盔等，体会这些装备在活动中的防护作用）

       4．总结：赛前做热身运动后，关节就会变得柔软、灵活，这样就可以帮助避免扭伤和脱臼。此外，在活动中穿戴适当的安全装备也是很重要的。头盔、护膝、垫肩、手套都可以帮助你避免受伤。同时，你还应该穿适合运动的鞋子。另外，运动前应该留意你周围的环境，如果你在特定的马路或者跑道上滑冰、跑步或者骑自行车，你就不大可能被一辆小汽车或其他人卷入到事故中去了。

       5．拓展：一旦在运动时受了伤，应该如何处理呢？

       （1）骨骼、关节受伤如何处理？

       （如果你确实受了伤，一定要采取正确的急救措施：将一块冰敷在受伤的部位并高高地抬起，这样能把疼痛和肿胀降低到最低程度。当你受伤后，一定要把受伤情况告诉家长、老师或者其他长辈。如果老师、医生或者护士给你医疗指示，你一定要配合他们，遵照他们所说的去做。若伤口没有痊愈，不要马上就参加运动，给骨头和关节充分愈合的时间，这样你就能够避免旧伤复发。）

       （2）如何避免肌肉受伤？

       （不要让肌肉过于疲劳，运动量不要突然增大，要循序渐进。）

       （3）防护知识介绍。

  四、了解营养对骨骼、肌肉的影响

       1．谈话：另外，食物营养对人体骨骼、肌肉的健康也具有至关重要的影响。儿童的生长发育离不开四大营养素：蛋白质、矿物质(尤其是钙及各种微量元素)、脂肪酸(尤其是必需脂肪酸)以及维生素(如维生素A、D、C)。为了使肌肉和骨骼保持正常工作，平时需要多吃些蛋白质含量高、含钙量高的食品。

       2．讨论、交流：你知道哪些食物中含有丰富的蛋白质和钙吗？（具体见附录）

       3．拓展：营养与健康。

       蛋白质是构成及修补人体肌肉、骨骼及各部位组织的基本物质，缺乏蛋白质会导致发育迟缓，骨骼和肌肉也会萎缩。肉类、海鲜和牛奶等动物性食品是完整的蛋白质来源，植物性来源则可以从豆类、谷类及核果类中获得。钙质则是制造骨骼的原料，可以促进生长并增加骨头密度。所以每天喝两杯牛奶，是累积骨本的好方法。维生素D是另一个令骨头强健的营养素，除了可以由牛奶和鱼肝油、动物肝脏等食物中获得外，每天晒10～15分钟太阳，人体便可以自行制造维生素D。

   五、拓展延伸

      1．总结：如何保持骨骼、肌肉的健康？

      （合理锻炼、丰富营养、注意安全）

      2．延伸：身边的科学

      说出你和家人锻炼身体的五种方法，然后与家人讨论对每一项活动应该采取的安全措施。把它们都列出来。思考：如何将这些安全措施付诸实践呢？

教学反思：
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