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内容提要
本书是根据教育部枟中小学生健康教育指导纲要枠的要求，紧扣重庆市中学枟健康教育枠教材的内容进行

编写的。 该书重点突出，条理清晰，信息量较大，符合中学健康教育教学的基本规律。
本书分为初中 ３个年级、高中 ３个年级，每个年级 １６课。 每课给出了教学目标、教学重点、教学难点、教

学准备、教学过程、教学设计意图、教学建议、相关知识链接多个版块，对健康教育课的教学进行设计。
本书是中学健康教育课程教师的教学参考书，也可以供校医、保健教师和学校健康教育工作者参考。
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枟中共中央、国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见枠
明确指出“广大青少年身心健康、体魄强健、意志坚强、充满活力，是一
个民族旺盛生命力的体现，是社会文明进步的标志，是国家综合实力
的重要方面。”“增强青少年体质、促进青少年健康成长，是关系国家和
民族未来的大事。”“积极开展疾病预防、科学营养、卫生安全、禁毒控
烟等青少年健康教育，并保证必要的健康教育时间。”学校健康教育是
素质教育的重要组成部分，通过规范的健康教育，向学生传授有关健
康的知识和技能，指导学生了解自己身心发展的过程和变化，培养良
好的健康意识、行为习惯，帮助学生逐步建立科学进步、文明健康的生
活方式，提高自我保健及与自然、社会环境相适应的能力。

改革开放以来，我国学校健康教育的开展取得了长足进步，形成
了较为完善的教育体系，健康教育课的课程地位得到明确，多渠道、多
形式的健康教育活动广泛开展，为教育的改革和发展、素质教育的全
面推进、广大学生健康水平的提高发挥了积极作用。 但是应该看到，
当前学校健康教育的开展还存在一些值得研究和解决的问题，如地区
间发展不平衡、如何与新一轮课程改革相适应、如何增强健康教育实
效性、城乡统筹均衡发展、教学手段和教学形式多样化、校内校外相结
合等。 重庆市教育委员会最近推出的枟重庆市中小学健康教育指导纲
要枠，将健康教育课纳入体育课之中，加强课程形态管理，并在减轻学
生及家长负担、教师队伍建设等方面采取相应配套措施，无疑是有益

的探索。 这本凝聚着一线健康教育教师心血的枟重庆市中小学健康教
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育基础实用教案集枠，将科学性、基础性、实用性有机结合，在保证基本
教学目标完成的前提下，又给授课教师留下根据本校实际自由发挥的
空间，旨在探索学生在没有教材情况下保证健康教育有序开展的新
路，值得充分肯定。

重视健康，是科学进步的思想，是现代文明的表现，是国力强盛和
民族兴旺的标志。 衷心祝愿重庆市学校健康教育蓬勃发展，探索与创
新方面取得成功，为重庆教育的改革与发展作出应有的贡献。

国家教育部体育卫生与艺术教育司原副司长　廖文科
２０１５年 ６月
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重庆市教育委员会于 ２００８ 年组织编写的枟重庆市中小学健康教
育实用基础教案集（试用）枠，通过内部赠送方式在重庆市 ６ ０００ 多所
中小学试用。 试用几年来，反响热烈，学校和教师普遍认为它针对性、
实用性强，在一定程度上弥补了我市现有中小学健康教育教材的不
足，并提出了进一步的修改建议，强烈要求能够正式出版以满足中小
学健康教育教学需要。 为此，重庆市教育委员会于 ２０１５年３月成立了
枟重庆市中小学健康教育实用基础教案集枠编委会和编写组，再次组织
部分一线中小学优秀健康教育教师重新编写审定，现由重庆大学出版
社正式出版发行。

枟重庆市中小学健康教育实用基础教案集枠以重庆大学出版社出
版的枟健康教育枠（小学版）、西南师范大学出版社出版的枟健康教育枠
（初中版）教材和原枟重庆市中小学健康教育使用基础教案集（试用）枠
为基本依据，采取分层、衔接、螺旋递进与间隔排列的方式，按年级、课
次编写。 全书共两册，其中，小学一册，初中和高中共一册。 每一课的
教学设计由教学目标、教学重点、教学难点、教学准备、教学过程、教学
设计意图、相关知识链接、板书设计、教学建议等几个部分组成，每一
课的教学设计力求体现枟中小学健康教育指导纲要枠的要求，做到内容
科学、教学实用，便于教师结合学校、学生实际创造性地实施教学，有
效地达成教学目标。

本次枟重庆市中小学健康教育实用基础教案集枠的编写、审定、出
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版，得到了重庆市中小学卫生保健所、重庆大学出版社、重庆市学校卫
生协会及相关学校与单位的大力支持，在此表示衷心的感谢！ 由于本
书的编写时间仓促，加之编写水平有限，不足之处在所难免，敬请谅解
并提出宝贵意见，以便及时修正！

枟重庆市中小学健康教育实用基础教案集枠编写组

　　　　　　　　　　　　　　　２０１５ 年 ８ 月
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初中一年级 １⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　健康的内涵 ２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　健康的标准 ６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　健康的基石 １０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　锻炼与健康 １４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　学习与健康 １８⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ６课　饮食与健康 ２２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ７课　行为与健康 ２６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ８课　睡眠与健康 ３０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ９课　远离烟酒毒 ３４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １０课　预防近视眼 ３７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １１课　不沉溺网络 ４１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １２课　流感的预防与处理 ４５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １３课　中暑的预防与急救 ４９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １４课　常见外伤及现场救护 ５３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １５课　人工呼吸和心脏按压 ５７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １６课　预防食物中毒 ６１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

初中二年级 ６５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　生长发育与影响因素 ６６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　生殖器官与保健 ７０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　青春期的第二性征发育 ７４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　青春痘 ７７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　月经初潮与经期保健 ８０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ６课　自慰行为 ８３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ７课　性法制与性道德 ８７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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　第 ８课　什么是艾滋病 ９１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ９课　艾滋病的传播途径 ９５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １０课　艾滋病的危害及预防 ９９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １１课　传染病的预防 １０２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １２课　霍乱的预防 １０５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １３课　病毒性肝炎的预防 １０９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １４课　乙脑的预防 １１３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １５课　疥疮的预防 １１７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １６课　警惕结核病 １２０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

初中三年级 １２５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　艾滋病的预防方法 １２６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　善待艾滋病患者 １２９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　性传播疾病 １３３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　始于青少年的慢性病 １３８⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　营养不良与肥胖 １４２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ６课　用药与健康 １４６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ７课　毒物中毒的预防与急救 １５１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ８课　溺水的预防与急救 １５５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

高中一年级 １５９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　远离亚健康 １６０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　慢性非传染性疾病 １６４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　认识和预防脑卒中 １７０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　认识与预防冠心病 １７４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　什么是心身疾病 １７９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ６课　医疗保险 １８３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ７课　生命的孕育与生命的诞生 １８７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ８课　食品选购基本知识 １９２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ９课　与健康有关的主题日 １９７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １０课　珍爱生命，远离艾滋（一） ２０２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １１课　珍爱生命，远离艾滋（二） ２０８⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １２课　遵守卫生公德，共建美好生活 ２１２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １３课　常见运动损伤 ２１６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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　第 １４课　运动性疾病 ２２２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １５课　运动时的自我监督 ２２７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １６课　不良情绪的合理宣泄 ２３１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

高中二年级 ２３５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　癌症 ２３６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　脂肪肝 ２４１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　高脂血症 ２４５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　病毒性心肌炎 ２４９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　健康教育与健康促进 ２５２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ６课　我国的人口政策 ２５７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ７课　我的健康我做主 ２６２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ８课　正确应对考试焦虑 ２６６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ９课　护肤品使用中的卫生 ２７１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １０课　我们一起做有氧运动 ２７４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １１课　预防艾滋病专题教育———反对歧视、提倡关爱 ２７９⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １２课　高中生异性交往 ２８４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １３课　性心理发育 ２８７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １４课　中国居民膳食指南 ２９２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １５课　远离神经性厌食 ２９６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １６课　挫折———我该如何待你 ３０１⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

高中三年级 ３０５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 １课　公共卫生全攻略 ３０６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ２课　健康之道 ３１０⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ３课　无偿献血 ３１４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ４课　控烟策略 ３１８⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ５课　扫毒 ３２２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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　第 ７课　青春的眼泪 ３３２⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

　第 ８课　珍爱生命　拒绝自杀 ３３６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第 1 课

健康的内涵

教学目标　１．了解健康的基本内涵。
２．增强学生关注身体健康状况的意识。

３．培养学生善良的品行，淡泊的心境。

教学重点　掌握健康的基本内涵。
教学难点　认识健康内涵各部分之间的关系。

教学准备　１．排演小品枟我是怎么了？枠。

２．根据教学环节制作 ＰＰＴ课件。
３．学生课前上网查阅有关健康定义和内涵的相关资料。

教学过程 Teaching

一、激趣导入

教师在黑板上写上数字“１００００００⋯⋯”

师：同学们，黑板上这个数字非常神奇。 如果说后边的“０”
分别代表金钱、地位、爱情、亲情等我们都期待拥有的美好事

物，那么前边的“１”代表什么呢？ 有人说是健康。 对！ “１”只
能代表健康！ 因为，只有“１”存在，后面的无数个“０”才有了存

在的意义。 同样，只有健康在，金钱、地位、爱情、亲情等才有了

存在的价值。 既然健康如此重要，那么什么是健康？ 健康的内

涵是什么呢？ 相信通过今天的学习，大家一定会找到答案。 让
我们一起走进第 １课枟健康的内涵枠。

（板书：第 １课　健康的内涵）

二、书中掘宝

师：刚才大家都认为自己是健康的，真的是这样吗？ 恐怕

教学设计意图
枟中小学生健康教育

指导纲要枠指出：“学校健

康教育要把培养青少年

的健康意识，提高学生的

健康素质作为根本的出

发点，注重实用性和实效

性。”本堂课第一环节“激

趣导入”就是为了让学生

初步树立“健康很重要”
的意识，同时在兴趣的引
导下主动进入课堂学习。

第二环节“书中掘宝”是

让学生通过自主学习研

读教材，明确本堂课的重
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我们先要搞清楚什么是健康。 大家能从教材中找到答案吗？

学生通过自学在教材中寻找问题答案。

生：什么是健康？ 世界卫生组织（ＷＨＯ）１９４８ 年对健康的
定义是：“健康是身体、心理和社会适应的完好状态，而不仅仅

是没有疾病或虚弱。”

师：看来健康的含义并不是我们通常所想的“没病”，它具

体包括哪些内涵呢？ 这个问题同学们应该可以解决。

学生根据教材或课前收集的资料作答，教师补充。

健康的基本内涵包括生理健康、心理健康、社会适应能力

和道德健康 ４个方面。

师：健康的内涵真够丰富的。 是不是要同时具备这几面的

健康条件我们才算是健康的呢？ 这几方面的关系是怎样的呢？

同学们可以展开谈论，发表自己的看法。

学生讨论，然后自由发言，教师归纳总结。

健康基本内涵的四方面具体指什么？ 它们之间存在怎样

的关系？

生理健康是指身体各系统无疾病，这是健康的基石，是正

常学习工作的基本保障。

心理健康是指人的精神、情绪和意识方面的良好状态。 情

绪稳定与愉快是心理健康的重要标志。 心理健康是生理健康

的精神支柱，良好的情绪可以使人体的生理功能处于最佳状

态，反之则会降低或破坏某种功能而引起疾病。

社会适应能力是指人适应自然和社会环境的能力，包括生

活、学习、劳动、人际交往能力，独立思考判断问题和解决问题

的能力。

道德健康要求能辨别真与伪、善与恶、美与丑、荣与辱等是

非观念，能按照社会行为的规范准则来约束并支配自己的思想

和行为。

新的健康概念是一个整体的、积极向上的统一体，它说明

人们对健康的理解越来越科学，越来越完善，对自身健康的要

求越来越高。

点健康知识。 第三、四两
环节结合实际，培养学生
分析问题、解决问题的能
力。 第五环节属于拓展
延伸，通过探讨感兴趣的
材料，进一步加强对健康
的内涵的理解，最后课堂
小结，复习巩固。

相关知识链接
与人为善　健康长寿
善良的品性，淡泊的心

境是健康的保证。 与人相
处善良正直、心地坦荡，遇
事出于公心，凡事想着别
人，使心理保持平衡，有利
于健康。 因为良好的心理
状态，能促进人体分泌更多
有益的激素、酶类和乙酰胆
碱等，这些物质能把血液的
流量、神经细胞的兴奋调节
到最佳状态，从而增强机体
的抗病力，促进人们健康长
寿。 有悖于社会道德准则
的人，其胡作非为必然导致
紧张、恐惧、内疚等种种心
态，食不香，睡不安，惶惶不
可终日。 这种精神负担必
然引起神经中枢、内分泌系
统的功能失调，干扰各种器
官组织的正常生理代谢过

程，削弱其免疫系统的防御
能力，最终在恶劣心境的重
压和各种身心疾病的折磨

下，或早衰，或早逝。
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三、剧中“把脉”

表演小品枟我是怎么了？枠，几名学生分别扮演在生理健康、心理健康、社会适应能力和道
德健康方面出现问题的角色，剧中人物纷纷苦恼叹息“我是怎么了？”
师：这些同学究竟“怎么了”？ 我们能不能帮他们“把把脉”，看看他们究竟哪儿出

了问题？
学生讨论，教师引导从健康基本内涵去判断，加深对健康基本内涵的理解和认识。
（１）走路上学都喊累。 　（生理健康问题）
（２）学习压力大，心情烦躁。 　（心理健康问题）
（３）到街上买菜都脸红心跳，最后空手而归。 　（社会适应能力问题）
（４）捡到 １００元钱，自己偷偷拿去花掉了。 　（道德健康问题）

四、我能“开方”

教师针对以上现象，提出自己的“治病”点子，开出“药方”。

学生讨论交流，教师引导学生交流总结。
（１）乐观的心态。 积极乐观的心态十分重要，凡事向积极的一面想，有利于减轻日常生活

和工作中的压力。
（２）充足的休息。 休息有助于松弛神经与恢复体力，对于保持身体健康非常重要。 每天

休息 ６ ～８小时，包括夜间睡眠和日间的精神放松。 有规律的睡眠及松弛习惯有助于调节身
体，促进食物的消化及废物排泄。 同时，由于保证了营养和血液的供应，睡眠也有助于保持头
脑清醒。

（３）适量的运动。 体育锻炼是保持身体健康的关键因素。 经常运动有助于消耗体内多余
的热量，改善心脏和血液循环系统。

（４）均衡的营养。 要达到营养均衡，就需要注意日常饮食习惯，合理饮食。
（５）做到“仁爱”，严于律己，自尊自爱，养生惜身。 孝敬父母，自然心身平衡，而且能与自

然、社会、他人和谐相处，视他人为亲人，与人为善，乐在其中。

五、七嘴八舌

师：健康问题，与百姓生活息息相关，科学家们对此高度关注，他们进行了一系列有趣而

意义重大的研究，我们一起看看这则材料，与科学家们一起来探究材料中出现的问题。
（多媒体展示趣味材料）
美国、芬兰和瑞典 ３国的科学家曾将 ４ ０００多人分为两组，一组是社会适应能力比较良好

的人，另外一组是相对脱离社会的人，对这两组个体进行了长达 １２ 年的跟踪观察，结果发现
相对脱离社会的人群患有严重疾病和死亡的人数是另一组的 ２ ～３ 倍。 请你与同伴分析讨
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论，这是什么原因造成的。
学生分小组交流讨论，然后各抒己见，教师归纳小结。
中华医学会心身医学分会主任委员、上海中医药大学博士生导师何裕民教授指出，癌症

是一类心身相关性的疾病，心理因素直接或间接有致癌作用。 据统计，有 １／３ 的癌症由“心”
而生，而至少有 ４０％的癌症患者死于心理因素，包括孤独恐惧绝望极度悲哀情结。 而孤独的
最好“疫苗”是多参加社会活动。 专家指出，目前处于悲观状态的人，应尽量多参加一些集体
活动，多与人交流，培养健康的兴趣爱好，削减孤独感。
人都是有归属感的。 这种归属感带来的不只是对自我身份的认定，更重要的是与之相伴

随的安全感。 如果人长期没有归属感，处于孤独状态，会很容易向消极的方向发展，从而产生
悲观的情绪，而悲观又会促使人更加孤独。 如此就会陷入恶性循环中，不良情绪的积累就为
癌症创造了生长的温床。 中国中医科学院西苑医院老年病中心李跃华教授也认为，孤独性格
从某种意义上说也是一种“癌症性格”。 孤独会导致失眠，还容易使人免疫力低下。 对于肿瘤
病人，更要以积极的态度面对人生，家属也尽量在就诊、治疗时陪同病人，生活中多关心、支持
病人，以促进治疗效果。

六、回顾升华

让我们一起回顾今天走过的健康之路———健康的定义，健康的基本内涵，健康基本内涵
的具体意义。 通过今天的学习，相信大家会更加清楚了解健康，更加珍爱健康。 记住：“健康
不是一切，但没了健康也就没了一切！”

板书设计

第 １课　健康的内涵

一、健康的定义
二、健康的内涵

教学建议
健康的内涵较为抽象，为了便于学生理解，建议可采用小品表演、小组合作交流等学

生喜闻乐见的方式激发兴趣，引领学生主动进入对健康内涵的探讨。
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第 2 课

健康的标准

教学目标　１．了解健康的标准，亚健康的内涵及预防措施。
２．在课堂活动中增强学生合作交流探究的能力。

３．培养学生良好的生活学习习惯。

教学重点　了解健康的标准、亚健康的内涵及预防措施。
教学难点　培养学生良好的生活习惯。

教学准备　１．设计制作“亚健康状况问卷调查表”。

２．上网查阅相关资料，制作体现教学思路的 ＰＰＴ。

教学过程 Teaching

一、谈话激趣

师：同学们，上节课我们知道了一句关于健康的警句：“健

康不是一切，但没有健康就没有一切。”那么，你们觉得自己健

康吗？
学生自由交流。

师：是吗？ 让我们先看一组资料
（ＰＰＴ展示以下资料）

据世界卫生组织一项全球性调查结果表明，全世界真正健

康的人仅占 ５％，患病的也只占 ２０％，而 ７５％的人处于亚健康

状态。
师：怎么样？ 这是一组大家没想到的数据吧？ 现在，大家

依然认为自己是真正健康的 ５％的人中的一个吗？ 那么，怎样

评判一个人是否健康呢？ 什么是亚健康状态？ 中学生怎样远

离亚健康呢？ 让我们一起走进第 ２课枟健康的标准枠。

教学设计意图
枟中小学生健康教育

指导纲要枠指出：“促进学
生自觉地采纳和保持有

益于健康的行为和生活

方式，减少或消除影响健
康的危险因素，为一生的
健康奠定坚实的基础。”
本堂课 ５ 个环节紧扣这一
指导思想，始终以学生为
主体，让学生在生动有趣
的课堂活动中自觉主动

地获取健康知识，掌握健
康生活的技能，并潜移默
化地形成培养良好的生

活学习习惯的意识，对学
生的终身健康发展起着

奠基作用。
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二、自学新知

ＰＰＴ展示思考题：（１）怎样叫健康？ （２）什么是亚健康？
学生自学，在教材中找寻答案。 （可利用网络让学生课前

查阅相关资料，课上交流）
学生自由交流：
（１）怎样才叫健康？ 世界卫生组织提出了衡量健康的十条

标准。
①精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作。
②处世乐观，态度积极，乐于承担任务，不挑剔。
③善于休息，睡眠良好。
④适应环境，应变能力强。
⑤对一般感冒和传染病有一定抵抗力。
⑥体重适当，体态匀称。
⑦眼睛明亮，不发炎，反应敏捷。
⑧牙齿清洁，无缺损，无疼痛。
⑨头发有光泽，无头屑。
⑩骨骼健康，肌肉、皮肤有弹性，走路轻松。
（２）什么是亚健康？
亚健康是指“自觉不爽，检查无病”，介于健康与疾病之间

的一种状态，即既不完全健康，又达不到疾病的诊断标准。

三、教师导航

师：刚才同学们通过自学可能发现了我们通常认为自己是
健康的只是从身体没有疾病的角度说的，但还有一种叫亚健康
的状态也是不容小视的，那它是怎样形成的？ 如果一个人长期
处于亚健康状态，又会带来什么后果呢？ 请看大屏幕。

（ＰＰＴ展示资料）
亚健康成因：
（１）心理失衡。
（２）营养不全。
（３）噪声、郁闷。
（４）高楼、空调。
（５）逆时而作。

相关知识链接
国家学生体质健康

标准（２０１４ 年修订）对中

学身体素质部分测试的

项目和标准如下表所示：

测试

对象
单项指标

权重

／％

初
中
、高
中
、大
学
各
年
级

５０米跑 ２０  
坐位体前屈 １０  
立定跳远 １０  
引体向上（男）／

１分钟仰卧起坐

（女）

１０  

１ ０００米跑（男）／

８００米跑（女）
２０  

新标准从身体形态、

身体机能和身体素质等

方面综合评定学生的体

质健康水平，是促进学生

体质健康发展、激励学生

积极进行身体锻炼的教

育手段，是国家学生发展

核心素养体系和学业质

量标准的重要组成部分，

是学生体质健康的个体

评价标准。

学生心理健康标准

（１）能保持对学习较

浓厚的兴趣和求知的欲望。

（２）能保持正确的自
我意识，接纳自我。
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