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第2课 跳绳锻炼有计划
——算法特征
教学设计1
学习活动记录单
任务1：阅读下面各项制定计划建议并判断是否正确。


任务2：对照标准，比较计划，讨论并填写表格。



任务3：归纳总结计算训练时间的一般方法，填写下面的表格。



任务4：根据前面探究的方法，依据思维导图步骤制定自己的个性化跳绳锻炼计划。


活动评价表







教学设计2
学习活动记录单


	对比评价已有跳绳计划（勾选）

	[image: ]   [image: ]

	总结个人计划，提炼特征

	
已知条件：                     体现算法特征  输入性□  可执行性□  有限性□                     
计算条件：                     体现算法特征  输入性□  可执行性□  有限性□                               
打 卡 表：                     体现算法特征  输入性□  可执行性□  有限性□                               

	绘制个人跳绳打卡表（形式：手绘、数字化工具Word、画图等）

	








	评价我的跳绳计划

	计划符合个人实际情况      ☆☆☆☆☆
每周增量设定切实可行      ☆☆☆☆☆
打卡表设计美观大方        ☆☆☆☆☆






Microsoft_Word_97_-_2003_Document1.doc
		参考标准

		计划1

		计划2



		自我评估（当前成绩）

		无

		100个/分钟



		设定目标（目标成绩）

		

		



		循序渐进（每周增量）

		

		



		有限时间（训练时间）

		

		



		思考：哪个计划合理，怎样计算训练时间？



		说明：比较计划1和计划2，参考制定计划标准补充表格并思考问题。






image3.emf
   

当前成绩   （个 / 分钟）   每周增量   （个 / 分钟）   目标成绩   （个 / 分钟）   锻炼时间   （周）  

A   B   C   ？  

文字表达式   锻炼时间（周） =    (              －              )  ÷               

字母 表达式   锻炼时间（周） =    (              －             )  ÷               


Microsoft_Word_97_-_2003_Document2.doc
		当前成绩

（个/分钟）

		每周增量

（个/分钟）

		目标成绩

（个/分钟）

		锻炼时间

（周）



		A

		B

		C

		？







		文字表达式

		锻炼时间（周）=  (          －          ) ÷           



		字母表达式

		锻炼时间（周）=  (          －          ) ÷           
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image1.emf
制定“跳绳锻炼计划”建议   是 / 否  

   了解自己的当前跳绳成绩和身体素质。   

   设定一个最高的目标成绩。   

   设定合理的每周增量 ，在一定时间后达到 目标 目标 。   

   有时间的时候就多练习，没时间就不练   

   记录 每日计划完成情况，及时优化， 持之以恒 。   


Microsoft_Word_97_-_2003_Document.doc
		制定“跳绳锻炼计划”建议

		是/否



		· 了解自己的当前跳绳成绩和身体素质。

		



		· 设定一个最高的目标成绩。

		



		· 设定合理的每周增量，在一定时间后达到目标目标。

		



		· 有时间的时候就多练习，没时间就不练

		



		· 记录每日计划完成情况，及时优化，持之以恒。

		






image2.emf
参考 标准   计划 1   计划 2  

自我评估 （当前成绩）  无  1 00 个 / 分钟  

设定目标 （目标成绩）    

循序渐进 （每周增量）    

有限时间（训练时间）    

思考：哪个计划合理，怎样计算训练时间？  
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