探究性学习活动学习指南
课时题目：	探究运动前后心率的变化

学习目标
1.能快速熟练的找到人体脉搏；
2.能正确熟练的测量人体心率；
3.能解释存在脉搏现象的生理原因；
4.能解释人的心率与健康之间的关系；
5.能对活动测量的数据进行科学的处理；
6.能利用自己心率数据了解自身心脏功能状况。

相关教材内容
	生物学（京版教材）七年级下：第五章  生物体内的物质运输　　第二节 人体内的物质运输

学习准备
	手表或其他计时工具。

学习过程

【任务一】
（1）尝试测量一下自己的脉搏。记录自己的脉搏是，每分钟________________次。
（2）尝试解释：“为什么可以用测量脉搏的方式，获取心率的数据？”
　　　　　_________________________________________________________________________
　　_______________________________________________________________________________。

【任务二】
（1）结合视频中的内容，解释：“为什么和别人开玩笑，去掐脖子，即使不挤压气管，也依然是十分危险的？”
　　　　　_________________________________________________________________________
　　_______________________________________________________________________________
　　_______________________________________________________________________________
　　_______________________________________________________________________________。
（2）【选做】模仿视频中讲述的，找手腕脉搏强弱规律的方式。交替转换手臂上举和手臂下垂的方式。试试肘关节内侧（肱动脉）脉搏强弱的变化规律，变化规律是和手腕一致还是刚好相反呢？
你能否尝试推断一下？
　　　　　_____________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________。
（3）请在“手腕的掌心一侧”、“肘关节内侧”、“颈部气管两侧”以外的身体位置，找到至少一处能感触到脉搏的位置。
你找到的位置有：_______________________________________________________________。
【任务三】
（1）参考视频中讲解的内容填写：正常成年人的心率，男性最好在每分钟________________次，女性最好在每分钟________________次。
（2）请在以下两个表格中（“表格1”和“表格2”）选择一项，完成对“运动前”和“运动后”的心率测量。
表格1：
请按“表格1”分别测量，以下这五项运动前和运动后的心率情况。
（由于，第一次运动会对下一次运动前的心率造成影响。所以，我们进行第二次运动前，需要等到脉搏恢复到接近第一次运动前的心率。在记录数据并开始下一项运动。）
（“平均变化”一项填写方式：“平均变化”＝“运动后平均值”－“运动前平均值”）
	

运动项目
心率/分钟
	第1天
	第2天
	第3天
	第4天
	第5天
	第6天
	第7天
	第8天
	第9天
	第10天
	平均值
	平均变化

	1.举枕头
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.俯卧撑
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.仰卧起坐
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.深蹲
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.波比跳
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


表格1：　　五项运动前和运动后的（10天）心率情况表

表格2：
请按“表格2”分别测量，以下这五项运动前和运动后的心率情况。
（由于，第一次运动会对下一次运动前的心率造成影响。所以，我们进行第二次运动前，需要等到脉搏恢复到接近第一次运动前的心率。在记录数据并开始下一项运动。）
（“平均变化”一项填写方式：“平均变化”＝“运动后平均值”－“运动前平均值”）
	
运动项目
心率/分钟
	自己
	同学1
	同学2
	同学3
	同学4
	同学5
	同学6
	同学7
	同学8
	同学9
	平均值
	平均变化

	1.举枕头
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.俯卧撑
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.仰卧起坐
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.深蹲
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.波比跳
（1分钟）
	运动前
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	运动后
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


表格2：　　五项运动前和运动后的（10人）心率情况表
【任务四】
（1）请分别测试：“安静状态下坐姿心率”、“平板支撑1分钟后立刻恢复坐姿的心率”、“运动前平躺姿势的心率”。
	

姿势
心率/分钟
	第1次
	第2次
	第3次
	第4次
	第5次
	第6次
	第7次
	第8次
	第9次
	第10次
	平均值

	坐姿
（运动前）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平板支撑
（1分钟）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平躺
（运动前）
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


表格3：　　三种运动前和运动后的（10次）心率情况表

（2）【选做】请参考视频中讲解的内容，解释“表格3”中三项平均值的规律：
　　　　　_____________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________
　　___________________________________________________________________________。

【拓展任务】（选做）
[bookmark: _GoBack]（1）坚持每天运动健身，并将30天内每天运动前的心率，绘制成曲线图。
看看长期坚持运动。对心脏功能的影响。




坚持每天运动健身，30天静息心率变化
1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	25	26	27	28	29	30	时间/天

静息心率
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