中长跑中常见反应及对策
授课教师：梁辉端     授课班级：初二年级

教学内容： 中长跑中常见反应及对策 
教学目标： 
知识目标：通过教学，使学生知道中长跑中某些身体反应，是人体的正常现象是可以自然消除的。 
能力目标：学会减轻或消除身体反应的各种方法以及预防方法。 
情感目标：培养学生良好的体育自我保健能力。 
学习重点：减轻或消除身体反应的各种方法和预防措施。 
教学过程设计 
1、 创设情境：
你在平时的生活中都有哪些运动方式或都参加哪些体育活动呢？？（踢毽子、跳绳、跑步……）（表扬：你真是个体育爱好者。）（你真了不起，会这么多的体育项目） 
二、导入新课： 
刚才同学们都提到了跑步，其实跑步，不需要任何成本，又不受时间和地点是限制，真得是一项很不错的运动。难怪古希腊人很早以前就在岩石上刻下了这样一句格言：“你想聪明吗，就跑步，你想健康吗，就跑步。”今天这节课我们就来和大家一起来研究中长跑中遇到的各种身体反应以及对策，（板书课题）那你知道什么是中长跑？ 
我们学校田径场一圈三百米，你能跑几圈？（学生自由回答，并适当夸奖） 
七嘴八舌说一说（一）：那你能告诉老师当你跑完或在跑步途中身体有什么感觉或反应吗？ 
三、新知探索： 
一、 根据学生的回答板书：
二、肌肉痉挛（抽筋） 

三、腹部疼痛 
四、肌肉痉挛 
象刚才同学们提到的在中长跑中人体所产生的胸闷、呼吸急促、动作迟缓而不协调，甚至恶心的现象，运动生理学上称为“极点”。（点击如下） 
（一极点产生的表现：
1、胸闷 
2、呼吸急促 
3、动作迟缓而不协调 
4、恶心 
七嘴八舌说一说（二）：那在平时的中长跑中，你想怎样处置和预防极点呢？ 
（小组讨论并回答，师小结并点击如下，并对克服心理障碍做一些解释） 
（二）极点的预防和处置： 
1、做好准备工作 
2、调整呼吸方式 
3、减缓跑速 
4、克服心理障碍 （无需恐惧，在调整呼吸和减慢速度的同时给自己一定的心理暗示，让自己坚持坚持再坚持，其实跑步不光是体能的训练，同时也是坚强意志品质的培养。） 
二、肌肉痉挛 
刚才也有同学说在中长中可能会肌肉抽筋，那你能告诉老师，你怎么知道是抽筋呢？有什么具体表现吗？（根据学生的回答，点击如下；若学生答不出来，老师讲解并点击） 
（一）、肌肉痉挛表现： 
1、肌肉不自主收缩 
2、肌肉变硬 
你觉得肌肉痉挛一般在什么情况下产生？如何处理和预防呢？请一组的组长拿出讨论提纲，以小组为单位组织讨论，每组组长作简明的记录，在讨论时可以参考老师发给你们的教材。） 
七嘴八舌（三）：①你认为一般在什么情况下肌肉痉挛呢？（原因） 
②如果产生了肌肉痉挛，你想怎样处理呢？（处理） 
③在中长跑中如何预防肌肉痉挛呢？（预防） 
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2、每组推荐一名同学汇报讨论结果。（你们觉得她说的怎么样？为她鼓掌）（你的表达能力真的让老师佩服。同样为你鼓掌） 
3、刚才同学们讨论的非常激烈也总结的非常到位，下面老师再对其中的一些知识作些补充和解释。 
（二）肌肉痉挛产生的原因： 
1、环境寒冷 
2、准备活动不够 
3、运动时间过长 
4、出汗太多，造成盐代谢失调 
5、情绪紧张 
（三）肌肉痉挛产生后的处理：（老师边讲边做示范） 
1、稳定情绪 
2、对肌肉牵引 
3、对肌肉揉、捏、敲、打 
（四）、肌肉痉挛的预防： 
1、加强体育锻炼，提高身体适应能力 
2、准备活动充分，对易抽筋的部位适当按摩 
3、夏天运动要适当补充盐分 
4、冬季注意保暖 
5、运动时间不要太长 
6、疲劳和饥饿不宜剧烈运动 
三、运动中的腹痛 
刚才某某提出了在中长跑过程腹痛，那你愿意做个业余演员，给大家表演一下长跑过程中的腹痛的表情吗？ 
师讲解：一般造成腹痛的原因有以下一些（点击） 
（一）、腹痛原因： 
1、准备活动不充分，内脏器官不适应 
2、饭后过早运动，运动前大量饮水，吃得过饱或空腹 
3、心脏功能差，有各种慢性病 
根据你对腹痛原因的了解和以往的运动经验，你能说说怎样预防和处置腹痛呢？ 
（学生说，在点击） 
（二）、腹痛的处置： 
1、慢跑 
2、按压腹部或弯腰 
（三）、腹痛的预防： 
1、合理安排膳食 
2、做好充分的准备活动 
3、运动量循序渐进 
4、注意呼吸 
四、运动后的肌肉酸痛： 
刚才我们都是讨论的跑步过程中的一些反应和对策，那你跑完后的第二天又会又什么感觉呢？（肌肉酸痛）肌肉酸痛你又有哪些表现呢？（学生说，老师点击） 
（一）肌肉酸痛的表现： 
1、肌力下降 
2、收缩与松弛时间延长 
3、肌肉僵硬 
肌肉酸痛主要是由下列原因造成的：（老师讲并点击） 
（二）肌肉酸痛产生的原因： 
1、体内营养物质消耗过多 
2、氧气供应不足 
3、血液酸性代谢堆积 
在这里，我给大家穿插说个事，记得有个学生在长跑完的第二天跑来告诉我说：她的腿疼的特别厉害，是不是肌肉拉伤了，是不是要去住院。其实肌肉酸痛和肌肉拉伤是有本质的区别的。（讲解区别并点击） 
（三）、肌肉酸痛与拉伤的区别： 
肌肉酸痛：1、无受伤史 2、1—2天自然减轻或消失 
肌肉拉伤：1、有受伤史 2、范围小 3、1—2天不消失，甚至加重 
如果在跑步的第二天出现肌肉酸痛的话，你该怎么办呢？（点击） 
（四）、消除肌肉酸痛的方法： 
1、热敷 
2、按摩 
3、合理营养 
