八年级（水平四）健康教育单元计划
1、 指导思想：
《义务教育体育与健康课程标准（2022版）》明确指出，健康教育贯穿整个义务教育阶段，由体育与健康、道德与法治、生物学、科学等多门课程共同承担，而体育与健康是落实健康教育的主要课程。健康教育包括健康行为与生活方式、生长发育与青春期保健、心理健康、疾病预防与突发公共卫生事件应对、安全应急与避险五个领域，主要帮助学生逐步养成健康与安全的行为习惯和生活态度。全面贯彻党的教育方针，认真落实健康第一的指导思想，把增强学生健康素质作为学校教育的基本目标之一，促进学生健康成长。
2、 教材分析：
在我国青少年学生体质健康水平持续多年下降的背景下，体育与健康课程成为增进学生健康的重要途径。通过体育与健康课程中健康教育内容的学习，增强学生的健康意识，引导他们形成健康的生活方式。本学期选择的教学内容，符合初一学生的年龄特征，也符合《课程标准》的要求，本学期在五个领域均有涉及，一共设置了7个课时，由于八年级正处于青春期，情绪容易受到周边环境的影响，正是培养健康生活与行为习惯的时机，因此本单元重点对学生健康行为与生活方式进行指导，对于其他领域的教学采取学生易理解接受的内容进行，帮助学生形成健康与安全的行为习惯和生活态度。
3、 学情分析：
八年级学生处于成长发展的转折点，由于青春期的影响，学生逐渐身体心理成熟，一方面学生的自我意识开始增强，想拥有个性化的生活方式；另一方面他们已经了解和掌握了合理营养、体育运动、个人卫生等方面的一些健康知识与技能，对健康和健康行为的内涵有了初步的认识；与此同时，他们尚末形成稳定的科学健康观和健康生活方式，容易受到包括社会、同伴中的不良习气影响，沾染不良嗜好，不仅损害身心健康、影响成长发育，甚至贻害终生。因此，八年级是学生形成科学良好的健康观念重要时机，教师把握好健康教育，使学生形成科学健康观，促进学生身心健康和社会适应的发展。
四、教学目标：
1、明白体育运动对身心健康的价值，乐于参加体育运动，形成科学锻炼的意识，学会制订科学的体能锻炼计划，合理膳食，学会营养搭配，掌握预防常见运动损伤的知识与技能。
2、学会防火安全知识让学生充分了解火灾中各种逃生自救的方法，认识常见传染病的种类、危害和传播途径，掌握常见传染病的预防知识。
3、认识到青春期的特点和变化，了解自身的发育，学会交流交际，通过学习使学生认识到情绪是可以调节转化的，掌握好情绪，保持身心健康阳光，做情绪的主人。
五、教学措施：
健康教育课教材具有自身特点，因此，在课堂教学中，以活动为主淡化理论，强化行为为指导和行为训练，教学各种健康教育渗透。透过多种途径，多种手段，有目的、有计划地对学生的身心发展施加影响。同时注意结合运用现代的教学手段辅助教学，使之更加生动形象直观，进而将健康教育贯穿于全部教育教学活动中。
1、 利用现代教育手段，透过多媒体向学生展示现实生活中形形色色的问题事例，案例分析，学生小组合作探究学习，最终汇报总结。
2、 开展主题教育活动，确立主题后，学生分别准备材料，群众展示，进行总结;从主题设计始，经活动实践，最后交流体会。
3、 利用故事，创设情境，讲解点拨。讲解中有信息、有知识、有思想、有新的语言。













八年级健康教育单元计划
	课时
	领域
	教学内容
	教学目标
	教学重难点

	1
	健康行为与生活方式
	合理膳食 促进健康
	1、通过小组讨论让学生能够举例说出青少年营养需求的特点。
2、通过合作学习说出平衡膳食的定义及其意义。
3、通过自主探究方式让学生能够做到不挑食，荤素搭配，形成平衡膳食的健康行为。
	
重点：青少年营养需求的特点。
难点：平衡膳食的意义及其要求。

	2
	
	科学发展体能
	1、理解体能的含义及组成，知道不同运动项目可以发展相应体能。
2、认识自己体能发展状况，学会制订科学的体能锻炼计划。
3、形成科学锻炼的意识，坚持发展体能的行动。
	重点：知晓各种体能要素及发展方法。
难点：能够根据自我体能状况，制订相应体能锻炼计划。

	3
	
	常见运动损伤的预防与紧急处理
	1、了解一些常见运动损伤的类型，知道运动损伤产生的原因。
2、掌握预防运动损伤的措施，学会一些简单的紧急处理办法。
3、能冷静、正确地应对和处理运动损伤，提高运动安全的观念，增强自我保护意识
	重点：知道常见运动损伤产生的原因，掌握预防运动损伤的措施

难点：掌握运动损伤发生时的紧急处理方法。

	4
	安全应急与避险
	消防安全 ，从我做起
	1、 通过本节课的学习让学生充分了解火灾中各种逃生自救的方法，提高学生的自救意识。
2、 通过学习防火安全知识让学生充分了解火灾中各种逃生自救的方法。
3、 培养学生的生存能力，使学生安全健康成长。
	
重点：掌握火灾常识，保护自身安全。
难点：通过学习防火安全知识让学生充分了解火灾中各种逃生自救的办法。

	5
	生长发育与青春期保健
	人的生长发育与青春期
	1、识别人生长发育各个时期
2、举例说出青春期生长发育的特点
3、 举例说明青春期卫生行为和习惯的重要性
	教学重点：识别人体生长发育各个时期的变化。
教学难点：说明做好青春期卫生与保健的重要性。

	6
	疾病预防与突发公共卫生事件
	常见传染病的预防
	1、认知目标：认识常见传染病的种类、危害和传播途径，掌握常见传染病的预防知识。
2、技能目标：掌握常见传染病流行的三个基本环节和预防措施。
3、情感目标：自觉改变不良生活习惯，养成良好健康行为，学会保护自己，远离疾病。
	
教学重点：明确传染病的危害及传播的基本条件。
教学难点：掌握传染病的预防措施，并能在生活中积极运用。

	7
	心理健康
	向阳而生：做情绪的主人
	1、了解情绪，认识到情绪对健康的重要影响。
2、学会运用情绪ABC理论，掌握调节消极情绪的四种基本方法。
3、通过学习使学生认识到情绪是可以调节转化的，能正确对待情绪，合理宣泄自己的情绪，保持身心健康阳光，做情绪的主人。
	重点：认识情绪的影响，掌握调节消极情绪的基本方法。

难点：生活中能及时合理调节自己的消极情绪。
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《向阳而生：做情绪的主人》教学设计
常州市新北区实验中学 夏帅
一、指导思想
本设计严格遵循义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》，坚守健康第一的核心指导思想，落实立德树人根本任务。立足体育与健康学科核心素养培育要求，聚焦八年级学生身心发展规律，将情绪管理、心理调适与体育教学深度融合，坚持以学生为主体、以情境体验为路径、以实践运用为目标。通过体育化、活动化的教学形式，引导学生正确认知情绪、科学调节消极情绪，塑造阳光心态与健全人格，实现以体育人、以心育人，促进学生身心健康全面协调发展。
二、教材分析
本课属于体育与健康课程心理健康与社会适应模块，是八年级水平四阶段的重要教学内容。紧扣体育新课标 “健康行为” 素养要求，衔接体育课堂情绪表现、运动心理调节等内容，是体育教学中落实心理健康教育的关键一课。贴合体育新课标育人要求，助力学生形成乐观向上的心态，学会在运动与生活中合理调控情绪，做情绪的主人。
三、学情分析
八年级学生处于青春期，情绪敏感、波动大、易冲动，在体育课堂中常因比赛胜负、动作失误出现情绪失控，消极情绪频发。具备基本的情绪感知能力，但对情绪的本质、影响缺乏理性认知，缺少结合体育场景的科学情绪调节方法。喜欢体育活动、游戏互动、体验式学习，抽象思维逐步发展，能够理解简单心理学知识，适配体育化、活动化的教学形式。体育课堂竞争、学业压力、同伴交往易引发情绪困扰，迫切需要学习实用的情绪调节方法，适配体育学习与日常生活。
四、教学目标
1、了解情绪，认识到情绪对健康的重要影响。
2、学会运用情绪ABC理论，掌握调节消极情绪的四种基本方法。
3、通过学习使学生认识到情绪是可以调节转化的，能正确对待情绪，合理宣泄自己的情绪，保持身心健康阳光，做情绪的主人。
五、教学重难点
重点：认识情绪的影响，掌握调节消极情绪的基本方法。
难点：生活中能及时合理调节自己的消极情绪。
六、教学方法与手段
（一）教学方法
情境教学法：通过情绪失控视频、正反案例视频创设真实情境，激发学生情感共鸣。
游戏体验法：开展 “你演我猜” 游戏，让学生直观感知不同情绪，活跃课堂氛围。
案例分析法：结合 “老奶奶两儿雨天卖货”“邱怀德抗病”“三气周瑜” 等案例，深化理论理解。
小组合作探究法：分组讨论案例问题，培养学生自主探究与合作交流能力。
讲授法：精准讲解情绪 ABC 理论、情绪调节方法，夯实知识基础。
（二）教学手段
借助多媒体、PPT、视频、音乐、麦克风等教具，依托教室场地开展教学，实现视听结合、动静结合。
七、教学策略
体验式教学策略：以视频、游戏、实操活动为载体，让学生在亲身体验中感知情绪、学习方法。
自主探究策略：通过小组讨论、案例分析，引导学生自主思考情绪调节的逻辑与方法，变 “被动学” 为 “主动悟”。
知行合一策略：将理论知识（情绪 ABC 理论）与实操技能（四种调节法）结合，实现课堂学习与生活运用的衔接。
正向激励策略：以励志案例、情绪快乐操、教师寄语传递正能量，引导学生向阳而生。
八、教学流程
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《向阳而生：做情绪的主人》教案
常州市新北区实验中学  夏帅

	学校：常州市新北区实验中学
	年级：八年级（水平四）
	人数：54人

	教学内容：向阳而生：做情绪的主人
	课时：第七课时
	日期：2026.05

	教学
目标
	1、 了解情绪，认识到情绪对健康的重要影响。
2、 学会运用情绪ABC理论，掌握调节消极情绪的四种基本方法。
3、 通过学习使学生认识到情绪是可以调节转化的，能正确对待情绪，合理宣泄自己的情绪，保持身心健康阳光，做情绪的主人。

	教学重、难点
	
重点：认识情绪的影响，掌握调节消极情绪的基本方法。

难点：生活中能及时合理调节自己的消极情绪。


	教学过程

	教学环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	

一、情境导入，揭示活动主题



	
1、 教师播放视频：运动场上情绪失控的各种时刻。
2、 教师向学生提问：①视频中人员情绪失控的原因和后果；②你有没有这样的时刻？你是如何处理的。
3、 引出本节课“情绪”主题。
	1、 学生认真观看，分析视频中情绪失控的原因以及后果，积极回答问题
2、 学生积极回答，向其他同学分享
	通过播放视频导入，引起学生的注意，激发学习兴趣，为接下来的学习做铺垫



	



2、 认识情绪，活动感知





	
1、 讲述情绪的含义，并举例各种情境下产生的情绪
2、 教师向学生提问积极情绪与消极情绪有哪些，并总结归纳“喜、怒、哀、惧”四种基本类型
3、 教师组织“你演我猜”小游戏，让学生感知情绪


	1、学生认真理解情绪的含义
2、学生积极回答
3、积极进行小游戏，感知不同的情绪

	
通过举例、提问、以及小游戏环节，使学生初步了解情绪

	教学环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	



三、对比体验，体会情绪对健康的影响
	1、教师播放邱怀德积极心态战胜病魔与“诸葛亮三气周瑜”影像视频，向学生揭示情绪对健康作用与危害
[image: 3CD4BFD219A137693B990DAAF5FB2499]
[image: syns0q4ndfs]
3、教师总结归纳，列出情绪对健康影响的图表
	

1、 学生认真观看视频，对比体验不同情绪对身体健康的影响
2、 认识到积极情绪对身体有哪些作用，消极情绪对身体有哪些危害

[image: T2QYFSSJDA`A{8162E467XM]

	
通过正反对比的方式，让学生鲜明地感悟到情绪与人的健康密切相关，积极情绪有助于身心健康，消极情绪危害人的身心健康，引导学生调节不良情绪，从而过渡到下一环节



	








四、小组合作探究，学习消极情绪的调节方法








	1、教师举出“老奶奶两儿雨天卖货”的案例，将学生分组交流讨论，并提问案例中的问题
2、教师展示答案，并总结情绪的可调节性
3、教师讲授情绪ABC理论，通过两个事例的分析加深学生的理解
4、教师结合图文教授调节消极情绪的四种基本方法
  ①转移注意力法
  ②合理宣泄法
  ③改变认知评价法
④放松训练法

	
1、 学生认真阅读案例，带着问题小组合作交流探究
2、 小组成员积极回答教师的提问，认识到情绪的可调节性
3、 认真学习情绪ABC理论，通过对事例分析，认识到事物的本身并不影响人，人们的情绪只受对事物看法的影响
[image: 682BEED10A512249A8FCE028585D62E6]

4、 认真学习调节情绪的四种方法，积极按文字释义举出多种调节情绪的例子

	
通过对不同案例与事例的分析，小组之间的交流探讨，提高学生自主学习的能力，人际交往的水平，同时小组间的探讨，对案例、事例中的理解更为全面；
学习情绪ABC理论，能分析不同情绪的产生，再与四种基本调节情绪的方法相结合，使学生能更好的学会情绪调节。


	教学环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	

五、学做情绪快乐操
 教师总结升华
	1、 教师播放音乐，带领学生做情绪快乐操
2、 教师寄语，激励学生向阳而生
3、 布置课后作业：询问父母如何进行情绪调节
	
1、 学生积极跟老师做操，尽量跟上节拍
2、 认真聆听与感悟教师寄语，齐声朗读，鼓励自我
3、 课后积极完成作业
	
通过学做情绪快乐操，释放学生的压力，保持好心情，通过最后的寄语点题升华，激励学生



	
教学器具
	
场地：教室
器具：多媒体、麦克风、PPT
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