
健康教育  第一册   教案 

 

第一课身体特征我知道 

教学目标  

知识与技能: 认识身体整体和各部分器官， 测量自己身体

的生长发育的情况。 关爱自己的身体。培养与同学合作的能

力，增强保护意识。 

过程与方法: 用绘画、测量等方式表现、记录自己的身体

特征和生长发育情况。  

情感、态度与价值观: 感受自己身体的基本特征，关心自

己身体的生长发育 的情况，发展自我意识，能主动帮助他人。  

教学重难点： 

 引导儿童结合自己的亲身感受学习相关知识， 激发儿童

的学习兴趣 与探究的愿望。  

教学准备： 人体挂图、软尺、彩笔、报纸、剪刀等。  

教学过程： 

一、谈话导入、揭示课题。 说说自己身体各部位的名称。 

同学们，你知道自己的身体是由哪些部位构成的吗？你想了解

自己的身体吗？ 今天，我们一起来认识一下人体的结构和功

能。 （板书：第一单元：我爱我的 身体了解我的身体。 ）  

二、认识人体各部位、各器官及其功能。 1、人体各部位： 

（1）老师用学生或自己的身体讲。 （2）学生以小组为单 位，



说说人体各部位的名称。 2、各器官及功能。 （1）看人体内

脏图。 （2）说说人体内部各器官的名称及功能。 3、全班交

流，互相补充及纠正。  

三、画画我的身体。 1、我们的身体各有特点，可以画下

来，办个展示会。 2、用什么工具画我们的身体呢？ 3、有什

么问题需要大家研究解决吗？ （如，一张纸不够怎么办？自

己画不过 来怎么办 4、说一说自己身体的样子。  

四、我知道的身体器官。 1、把自己知道的身体器官画在

画像上。 2、先在小组里交谈，再大组交流。 （例如：让学

生绕着教室跑两圈后，再来说说 心跳和脉搏有什么变化； 或

早上起床后身体的感觉，紧张的学习或劳动后身体有 什么变

化，或感冒发烧后身体的变化等。） 

五、量一量我的身体。 1、怎样知道自己身体生长发育的

情况呢？（用数学中量一量的办法） 2、让学生用标尺、软尺

等工具互相量一量身高、臂长、腿长、胸围等，并做好 记录，

再比一比，谁长得高，长得快。  

六、总结谈话。  

1、让学生自己来说一说通过这节课的学习你有什么收获。 

 2、师总结，评价。 

 

第二课眼保健操护视力 

教学目标： 



 1．培养学生养成做眼保健操的习惯。 2．培养学生正确

做眼保健操的姿势。 3．懂得不保护眼睛的坏处，并养成保护

眼睛的好习惯。 

教学重点难点： 让学生准确地得找到做眼保健操时，每

一个穴位的准 确位置。  

教具 教学挂图、录像 、投影仪  

教学过程  

一、导入新课 情景导入  

二、学习新课  

1、穴位的位置：有的同学虽然每天做眼保健操，可是效

果不明显，其原因 就是没有掌握要领按摩的穴位不准确，影

响了做操效果。 耳垂眼穴：位于耳垂正中部位 太阳穴：位于

外眼角与眉梢之间向后约 3 厘米（陷窝） 四白穴：位于下眼

眶边缘下方的正中 风池穴：位于颈后枕骨下两条大筋外侧凹

陷处 头部督脉穴：位于头部正中线发际至后发际的相关穴位 

学生：边听边找穴位  

2、眼保健操的动作要领 师： 眼保健操一共有五节， 每

一节都是通过对眼睛四周及相关穴位的按摩来增强 眼部血液

循环，缓解视疲劳。学习时一定要认准相关的穴位，认真地做。  

1)第一节“按揉耳垂眼穴、脚趾抓地” 师： 用双手的大拇

指和食指的螺纹面，捏住耳垂的正中，其余三指自然并拢 弯

曲，伴随着音乐节拍，有节奏地按揉耳垂眼穴，每按揉一次为



一节拍，连做四 个八拍。 同时双脚全部脚趾随音乐节拍有节

奏地做抓地运动，每抓地一次为一节 拍，连做四个八拍。  

2)第二节“按揉太阳穴、刮上眼眶” 师：用双手大拇指的螺

纹面按在太阳穴上，其余四指并拢弯曲，伴随着音乐节拍 按

揉太阳穴，每按揉一次为一节拍，连做四拍。再用双手食指第

二节内侧沿眉弓 从眉头到眉梢刮上眼眶。刮上眼眶一次为两

拍，连做四拍。共做四个八拍。  

3) 第三节“揉四百穴 师：用双手食指的螺纹面按在穴位

上，其余四指自然并拢弯 曲。伴随着音乐节拍，有节奏地按

揉四白穴，每按揉一次为一节拍，连做四个八 拍。  

4)第四节“按揉风池穴” 师：双手食指和中指并拢，用二指

的螺纹面按揉风池穴，其余三指自然并拢弯 曲。伴随着音乐

节拍，有节奏地按揉风池穴，每按揉一次为一节拍，连做四个

八 拍。  

5)第五节“按头部督脉穴” 师：用双手除大拇指以外的其余

四指指尖相抵，自然放松，用相抵四指的指肚部 分沿头部正

中线（督脉） ，随音乐节拍有节奏地从头的前部发际处按至

头的后部 发际处，共四拍。每按一次为一节拍，连做四个八

拍。  

三、查看学生学习效果 1） 师： 检查穴位： 耳垂眼穴、 

太阳穴、四白穴、风池穴头部督脉穴（检查时打 乱 穴位顺序） 

学生：学生找穴位位置 2）检查眼保健操掌握情况： 师：教

师喊口令 学生：学生做眼保健操  



四、结束语师：今天我们学习了眼保健操。做眼保健操可

以保护我们的视力，预防近视， 眼保健操一定要按这个要求做。 

每天坚持， 动作要轻， 穴位要准， 力量要适度。在今后的

学习生活中希望我们长期坚持。 

 

 

第三课礼貌用语我会用 

教学目标：  

知道日常生活中常用的礼貌用语有哪些，并会正确地使用

礼貌用语。 

通过活动观察对比，认识不同角色对人的不同要求和所应

承担的不同责任。  

愿意在现实生活中充当好自己的角色，承担相应的义务和

责任。 教学重点：让学生愿意学习并正确使用礼貌用语，做

到言行一致。  

教学难点：明确正确使用礼貌用语的重要意义。  

教学准备：1、多媒体演示文稿。2、制作板绘。  

教学过程：  

一、情境导入，激发兴趣。  

师：同学们，假如你们上节课所学的内容还有没弄懂的地

方该怎么办呢？ 生： 到办公室去请教老师。 师： 那你要怎

样请叫我呢？愿意到前面来现场表演一下 吗？ 生：愿意。 师

生表演。 师：这位同学的表现好不好？ 生：好。 师：好 在



哪呢？ 生：她用了“请问” 。 生：她说了“您好” “再见”! 师：

用“请问” “您好” “再见”说明她是一个什么样的同学呢？ 生：

讲礼貌 的同学。 师：对， “请问”表示礼貌，表示对对方的尊

重，这样的用语叫做“礼 貌用语。 ” （板书：礼貌用语） 师：

同学们：你们喜欢礼貌用语吗？ 生：喜 欢。 师：今天老师

就请上几个礼貌用语和大家做朋友好不好？ （板绘： “请、 你

好、谢谢、再见、对不起” ）  

二、联系生活，挖掘实际。 

 师：同学们，你们在日常的生活中用到过这些 礼貌用语

吗？ 生：用到过。 师：那一会我们就把生活中用到礼貌用语

的情境 表演出来？好不好？ 生：好。 师：你们既可以选择

老师给出的情境，也可以 自己选择一些其他的场景。现在就

和同桌前后桌的同学排练 一下吧！ 生排练。 师：同学们，你

们准备好了吗？ 生：准备好了！ 师：谁愿意先到前面来试

一 试？ 生表演。 （到同学家去借书） 。 师：同学们，他们

表演的好不好？ 生：好！ 师： 好在哪呢？ 生： 她们使用

了礼貌用语？ 师： 他们使用了哪些礼貌用语呢？ 生：你好、

再见、谢谢，请。 师：她们用得好不好呢？ 生：好！ 师：

好在哪 呢? 生：用“请”字表示对对方非常尊重。 生：用“你好”

表示欢迎对方。 ? 师：你们在日常生活中使用过这些礼貌用

语吗？ 生：使用过。 师： 你是怎么使用的呢？ 生：我到同

学家去做客时使用礼貌用语。 生：亲戚到我 家来的时候我要

使用礼貌用语。 ? 师：你在使用礼貌用语的时候你的心情是 



怎样的呢？ 生：感觉很愉快！ 生：感觉心情很好！ 师：有

没有人对你讲过礼 貌用语呢？ 生： 有。 师： 你的心情是

怎样的呢？ 生： 感觉特别高兴。 ? 师： 谁愿意到前面再来

将你使用礼貌用语的场景表现出来呢？ 生表演。 师：同学 

们，你们在这段对话中发现了什么问题呢？ 生：发现了他们

使用的礼貌用语是 ?生：发现这两位同学的态度? 师追问。 

师：谁还愿意到前面来表演一下？ 生表演。 （打水时把水弄

到了别人身上） 。 师：在刚刚的这段对话当中所用到的 哪

句礼貌用语，哪句是我们之前没有用到的呢？ 生：对不起。 

师：这句对不 起用得好不好呢？ 生：好。 师：好在哪？ 生：

表示不是故意的。 师：如果不 用情况会怎样呢？ 生：情况

会很糟。 师：看来“对不起”真是一句关键的礼貌用语。你们在

日常生活中使用过这 句礼貌用语吗？ 生：使用过。 师：你

都在哪些情况下使用过“对不起”这句 礼貌用语呢？ 生答。 

师：你使用“对不起”这句礼貌用语的时候你的心情是 怎样的

呢？ 生：感觉心里轻松多了。 师：别人对你说“对不起”的时

候你 的心情是怎样的呢？ 生：我就能原谅他了。 ?? 师：刚

刚我们展示的都是在家 里和学校发生的使用礼貌用语的情

形， 谁愿意到前面来把你在社会上使用礼貌用 语的情形表达

出来吗？ 生表演。 （买票） 师：这位同学的表现好在哪？ 生： 

他不但使用了礼貌用语，而且还叫了阿姨。 师：对，他正确

使用了阿姨这个称 呼。 师：同学们，你们都使用过哪些称呼

呢？ 生答。 师：当你使用这些礼貌 称呼的时候，长辈的表



现怎样呢？ 生：他们非常开心，夸我是懂事的孩子。 ? ? 师：

同学们，你们在问路的时候是怎样使用礼貌用语的呢？ 生表

演。 师： 你发现了什么？ 生回答。 ?? 师：平时，除了会

面，还有哪些场合会使用到礼 貌用语？ 生：打电话。 师：

你在打电话的时候是怎样使用礼貌用语的，谁愿 意展示一下。 

生表演。 师：在打电话的时候我们不见面，不使用礼貌用语

了 行不行？ 生回答。  师：除了刚刚我们讲到的礼貌用语，

生活中还有哪些常用的 礼貌用语呢？ 生回答。  

三、深入领悟，升华情感。 师：同学们，礼貌用语真的

有着神奇的魔力，可以让同学之间的友谊变的更 加亲密，让

我们看见更多的笑脸，让来自父母亲人的爱变得更加深厚。下

面，就 让我们带着这份爱，共同朗读文明礼貌歌。但是儿歌，

还不是特别完善，让我们 共同完善它吧！ 生补充。 师:同学

们，请伸出小手，跟着音乐朗读《文明礼貌歌》 ！ 《文明礼

貌歌》 我们讲文明，从小懂礼貌。 家长和老师，各个夸我好。 

见面问您好，分别说再见。 若要求人帮，请字用在先； 得到

别人帮，谢谢口中讲。 无意影响人，忙说对不起。 称呼不能

少，态度很重要。 礼仪花开放，校园处处香。 师：中国自古

就是一个讲究礼仪的国度，有着礼仪之邦的美誉，只要我们 正

确使用礼貌用语，不断完善自己，就一定能成为谦逊待人、文

明礼让的优秀少 年。  

【板书】 礼貌用语我会用 请 你好 谢谢 再见 对不起 

 



第四课读写姿势很重要 

教学目标 

1、情感态度与价值观 ①读书写字既是紧张的脑力活动，

又是繁重的视力工作。为了使自己 的视力好，就要养成正确

的读写姿势。 ②为了自己的身体健康，从小养成正确的读书

写字的良好习惯。 

2、过程与方法 ①介绍正确的读写姿势的好处。 ②做一

做，比一比。 3、知识与技能 ①知道什么样的读写姿势是正

确的。 ②养成正确的读写姿势。  

教学重点、难点  

正确的读写姿势。 2、保护视力需要正确的读写姿势。 3、

正确的读写姿势：身直、肩平、眼离书本一尺。 4、正确的写

字姿势：身要坐直，书本放平，拿笔一寸，看书一尺， 写字

一拳。 5、 自己要养成正确的读写姿势。 

教育与训练准备 读写姿势图片、多媒体课件。 

教育与训练过程 

1、谈话导入。 (1)同学们， 老师放一组图片请同学们看

一看图上的小朋友在做什么。 同学回答：—— （2）你们觉

得他的姿势正确吗？ 同学回答：—— （3）如果姿势不正确

就会造成我们近视和脊柱弯曲等疾病给我们的生活、学习、带

来极大的不便。今天老师就要教会你们正确的读书、 写字姿

势。读书、写字姿势正确了，对我们学知识，长身体都有很大 

的好处。（板书：正确的读写姿势 1.读书姿势）  



2、演示导行。 （1）出示读书姿势幻灯片。 请同学们看

投影，读书的时候，我们应该像图上的小朋友一样， 做到身

体坐直， 头放正， 肩放平， 再把书拿起来， 眼睛离书本一

尺远。 教师示范，学生跟着做。（教师分解动作示范，速度

稍慢，边示 范边讲解） 注意：眼睛离书本一尺远，可跟学生

解释，尺相当于你们文具盒 的长边那么长，只要把文具盒放

在眼睛和书本之间量一量就可以了。 教师巡视，一一纠正。

请姿势较好的同学上讲台示范。 学习儿歌：小朋友，爱读书，

读书姿势要做到：身直、头正、肩 要平，眼离书本一尺远。 过

渡：同学们，我们在学校学习，每天不仅要读书，还要写字。 

哪个同学会写字？大家说说他做得对吗？写字姿势很重要， 

写字姿势 不正确字就写不好，时间长了，视力就会变差，身

体也会张不好。 （2）写字姿势幻灯片（板书：写字姿势）。 

正确的写字姿势就是跟图上的小朋友一样， 做到身体坐正， 

书本放平， 手离笔尖一寸，眼离书本一尺，胸离桌边一拳。

教师示范分解动作， 速度稍慢，握笔动作要详讲，做玩稍停

片刻，让学生看清楚。 A 人坐正，身体坐直。 B 把书本放

平。 C 拿起笔（握笔）手离笔尖一寸。 “一寸”是多少呢？“一

寸”相当于老师的两个手指并拢时的 宽度。对同学来说，差不

多三个手指并拢那么宽。 握笔时， 把拇指和食指放在离笔尖

一寸的位置上， 中指抵在下面， 笔杆*在虎口的位置。另外，

无名指和小指钩起来，垫在中指下面。 D 眼离书本一尺。把

文具盒竖起来，放在书本和你的眼睛之间量 一量就可以了。 E 



胸离桌边一拳。 握紧左拳， 拳心向下， 放在桌边和前胸的

中间。 师生一起边说边做。学生训练，教师巡视，一一纠正。 

学习儿歌：写字姿势要正确，身体坐正书放平，一寸、一尺和

一 拳，学好知识身体健。 请平时写字姿势较差的学生上台做

写字姿势，同学们帮助纠正。 

   3、小结：今天，我们学会了两个本领，知道了应该用

怎样的姿 势读书和写字。 希望大家今后在读书、 写字时， 能

按正确的姿势去做， 学好知识，保护眼睛，成为对祖国有用

的人才。让我们把今天学的读 书、写字的儿歌连起来再念一

遍。  

板书设计： 正确的读写姿势：身直头正 1、读书姿势 肩

平， 眼离书本一尺远。 三个“一” 手离笔尖一寸 2、写字姿势， 

眼离书本一尺， 胸离桌子一拳要牢记 。 

 

 

第五课定期体检为平安 

教学目标： 

1、教育学生认识体格检查的重要性。 2.让学生了解什么

是体格检查前的准备工作及应该检查的内容。  

教学重点： 体格检查的重要性，做到不漏检。  

教学难点； 教育学生如发现自己体检中有些项目不合格如

何再去做进一步的检查， 以确保发现问题及时 医治。 

 教学程序：  



一、导入新课： 复习导入新课，提出问题，怎样进行扁

桃体炎的自我护理？  

二、学习新课： 1、为什么要定期进行体格检查？ 通过

学生的讨论交流知道定期进行体格检查是因为少年儿童正处

于长身体的时候， 只有通过 定期的、全面的体格检查，才能

及时掌握自己的生长、发育的情况及存在的问题。在知道了 体

检的重要性后鼓励学生积极参加体检，定期进行体格检查。 2、

体格检查的内容 通过学生对以往体检的回忆了解体格检查的

内容： 测血压、 听心脏 （测量前不做激烈的活动， 尽量使

心脏的跳动平静下来， 不紧张） ； 查肺活量 （做到一次性

吸足气， 再呼出） ； 查体重 （穿 单衣单裤，赤脚排空大、

小便，稳稳当当站在称的中央） ；量身高（赤脚立正，足跟

并拢， 足尖稍分开， 身体后部靠在支柱上） ； 测视力 （不

戴眼镜， 不揉眼睛， 不压迫被遮挡的眼球） ； 内科、外科

检查（按医生的话做） 

三、布置作业： 1、 为什么要定期进行体格检查？ 2、 体

格检查一般包括哪些内容？  

板书设计： 课后小结： 

 

 

第六课食物宝塔营养全 

教学目标 
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