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1、 指导思想
以新课标中坚持“健康第一”的教育理念为指导思想，以发展学生体育核心素养为引领，重视育体与育心、体育与健康教育相融合，充分体现健身育人本质特性，引导学生形成健康与安全的意识及良好的生活方式，促进学生身心健康、体魄强健、全面发展。通过体育与健康课程的学习，学生能理解体育锻炼对健康的重要性，积极参加校内外体育锻炼，逐步形成体育锻炼意识和习惯；掌握营养膳食等知识与方法，并运用在学习和生活中；在遭受挫折和失败时保持情绪稳定；交往与合作能力提升，适应自然环境的能力增强。
二、教学背景分析
1．教材分析
《科学管理体重》共安排3次课，本节课为第2次课。科学管理体重对于小学生身心健康至关重要，以评价体重、合理膳食和科学锻炼为主要内容。目的在于能让学生理解一日三餐的营养要求与作用、合理膳食的意义，以及营养均衡和饮食多样化的益处，知道适当运动有利于食物的消化和营养的吸收；理解正常体重、超重、肥胖和体重不足的概念，以及超重、肥胖与健康问题的关系；知道保持正常体重的方法。
2． 学情分析
（1）学生学习基础：本班学生在四年级下学期已经通过健康教育课了解了运动前后的饮食卫生以及营养不良与肥胖，知道一些简单的健康饮食与肥胖之间的关系，知道自己胖了、瘦了、高了、矮了但是不知道如何科学的评价自己的身高体重。本单元第一次课已经学习了体重指数的计算方法以及评价标准，学生已经能够清晰的掌握。
（2）确定学生的学习起点：选择一项重要的内容，能让所有学生知道如何评价自己的体重，最重要的是管理自己的体重，作为单元第2次课的学习，突出理解合理膳食，超重肥胖学生知道减肥膳食，正常体重学生知道如何合理膳食并维持体重，低体重的同学知道增加体重的膳食计划，学生通过比较食物热量，选择适合自己的一日三餐，能很好的激发全体学生的学习兴趣和参与度。
（3）学生的认知水平及学生心理、生理特点：这个时期的学生处于朝气蓬勃富于想象，好奇心强，求知欲高，接受新知能力强，敢于挑战，但他们容易冲动，易受外界干扰而失去自信，缺乏持之以恒的精神。
三、学习目标
1、知道肥胖的起因和危害，能够说出超重肥胖、一般人群和低体重人群合理膳食的基本要求，不同体重学生根据自身情况并参照食物热量选出适合本组的一日三餐。
2、能够适当改变不良的饮食习惯，积极践行膳食计划，增强控制体重和保持健康的意识。
3、培养良好的团队协作意识，以及积极进取、诚信自律以及勇于战胜自我的精神。
四、教学重点、难点
教学重点：低体重、正常体重和超重、肥胖学生的膳食要求
教学难点：根据食物热量选择适合的一日三餐
五、教学准备
1、教师准备：了解班级学生数量及男女生数量，调取本班学生的最近一次身高体重数据和等级，进行合理分组并选出小组长；分组传看迷你仿真食材，了解食材名称、类型以及部分食材热量。
2、学生准备：学会测量身高体重，会用公式BMI=体重（KG）/[身高（M）]²计算出自己的BMI值，清楚自己处在什么等级，并了解一些肥胖与合理膳食的相关知识。
3、器材道具准备：充气衣服、学案44份、磁力贴14块、黑色马克笔15根、黑板擦5块、仿真迷你食物道具若干、食物热量手册15份。
4、技术准备：多媒体、翻页笔、PPT课件
六、教学流程
（一）导入：做铺垫，入新课  （约 3分钟）
1、老师扮演胖墩墩
[image: 1]
引发学生好奇和猜想“老师为什么穿成这样？”
设计意图




2、保留学生的疑问和猜想，先给同学们观看我国青少年肥胖严峻形势的视频：  
[image: 1696323880204][image: 1696324434824]
同学们通过观看视频，主动获得视频中的信息，了解我国肥胖形势以及青少年超重肥胖的形势日益严峻。
设计意图




（2） 活动一：师生共同体验大腹便便，了解肥胖危害 （约 6分钟）
1、老师体验胖墩墩，学生体验大腹便便  
(1) 学生前背书包体验系鞋带、体前屈和原地高抬腿的动作；
(2) 学生放下书包再次体验系鞋带、体前屈和原地高抬腿的动作；
(3) 教师提出问题：两种体验感觉有什么不一样，哪种更轻便？
(4) 学生积极回答问题，教师进行简单评价。    
教师和学生共同体验大腹便便，通过本体感觉来证明肥胖确实会给我们的生活和体育锻炼带来很多的不方便，为后续介绍肥胖的危害做铺垫。
设计意图




2、 观看有关肥胖危害视频，了解肥胖的危害
[image: ]
同学们通过观看视频，主动获得视频中的信息，了解肥胖对于我们的身体是百害无一利的。
设计意图



（三）活动二：了解肥胖成因，引出吃动平衡，引入吃出健康身材的主题 （约2分钟）
1、教师提问：肥胖又是什么原因造成的呢？
2、学生积极回答问题；
3、教师总结，引出吃动平衡，并引入“吃出健康身材”的主题。
让学生了解肥胖产生的原因，知道青少年肥胖多是由于不健康的生活方式引起的，只有“吃”和“动”保持平衡，才能有效的控制体重，为引出“怎样吃才健康”主题做铺垫。
设计意图


（3） 活动四：科学管理体重——吃出健康身材	

（4） 活动三：吃出健康身材    （约27分钟）
1、合理膳食总体原则  （约4分钟）
（1）教师提出问题：怎样吃才健康？ 
（2）观看合理膳食的视频，了解合理膳食的总原则
[image: ]
（3）师生交流—教师总结合理膳食总原则

[image: ]
（4）教师提出问题：我们除了要合理膳食，不同体重的人群另外都需要注意哪些情况呢？
1　 介绍分组依据：根据体重指数（BMI）进行分组；
2　 简单向同学们传达体重是在不断变化的，所有我们才要学会控制体重；
3　 布置任务：小组合作探究，为其他组别支一支招饮食小妙招。
2、 小组合作探究支妙招  （约8分钟）
(1) 各组用自己的生活经验来帮其他组支招，从以下三个方面进行，总结并写在白板
[image: ]
(2) 小组分享：分组到讲台介绍本组为其他组出的妙招，并征求被建议组的意见。




了解学生日常的生活积累，促使学生积极思考超重肥胖人群、一般人群和低体重人群饮食的要点，体现让学生自主思考、自主学习以及合作探究，考察学生互助合作、归纳总结的能力。征求被建议组同学的意见，不同组之间形成简单的思考和讨论，培养学生的批判性思维意识。

设计意图





3、不同体重人群的膳食要点  （约3分钟）
(1) 教师提出问题：大家支的妙招对不对呢？
(2) 观看不同体重人群合理膳食小视频：
[image: ]
(3) 对比自己出的妙招和视频中的差异
(4) 回答问题：肥胖人群、一般人群和低体重人群三类人群的膳食要点是什么？
考查学生们自己获取关键信息的能力，带着问题和对比信息观看视频，有利于学生针对性的观看视频，提高观看视频的效率。
设计意图




(5) 生积极回答问题——教师简单评价总结
(6) 展示三类体重人群膳食要点的顺口溜：
[image: ]
把三类人群的膳食重点变成朗朗上口的顺口溜，便于学生记忆，且印象深刻。
设计意图




4、动手选一选：小组合作选出适合本组的一日三餐  （约12分钟）
[image: ]
（1）供同学们选择的食物都是仿真的食物模型：
①主食类：
[image: 主食][image: 主食]
[image: 面食][image: 米饭]
②果蔬类
[image: 水果11]
[image: 蔬菜][image: 水果]

③成品菜类
[image: 微信图片_20231011152724]
④饮料类
[image: 饮料4]
（2）流程
①教师简单介绍题目和要求
②学生小组讨论抢答分工：挑选早餐、午餐和晚餐人员，核算热量人员和三餐统筹人员，并进行实际操作。
③小组轮流到讲台分享本组的一日三餐，介绍早、中、晚餐都选了哪些食物，吃多少，最后的总热量控制在多少。
④师、生共同评价，倡议大家运用到生活中。
小组合作探究，有效考察学生们的协调合作能力，通过利用仿真迷你食物模型，有效激发学生参与课堂的积极性，通过挑选自己组别的一日三餐，能更深刻的理解本组膳食的重点，通过查阅食物热量表，加深对日常一些食物热量的记忆，有利于学生在日常膳食中更加注意食物的选择。
设计意图





（5） 总结提升与布置作业（约  分钟）

（五）总结提升与布置作业（约2分钟）
1、为家人制作一份一周的饮食计划
家庭的饮食习惯对于学生的影响是非常大，通过学生自己带动家人进行合理的膳食。
设计意图




7、 学习评价
本课评价围绕学科核心素养，紧扣水平三学生学业质量合格标准，结合具体的教学内容， 对学生学习情况开展整体评价，以评估学生核心素养发展的水平，改进学生的“学 ”和教师的“教 ”。
结合学生课堂学习态度、健康知识掌握基本情况、家庭体育作业完成情况等学生总体表现，从健康知识、健康行为、生活方式三个维度检验学习目标的达成度，评估核心素养的发展水平。
	评价维度
	评价内容
	评价主体

	
	
	教师评价
	学生自评
	家长评价
	生生互评

	健康知识
	1.知道体重指数（BMI）的计算方法
	√
	√
	√
	√

	
	2.知道肥胖的成因和危害
	√
	√
	√
	√

	
	3.知道合理膳食的总体原则
	√
	√
	√
	√

	
	4.知道不同体重人群的膳食要点
	√
	√
	√
	√

	
	5.知道自己一日三餐的分配以及用餐时间
	√
	√
	√
	√

	健康行为
	1.饮食多样化搭配：主食粗细结合；蔬果选择新鲜颜色不同的蔬菜和水果；每天摄入优质蛋白；每天保证牛奶的摄入；
	√
	√
	√
	√

	
	2.主动减少油炸食品、高糖甜品和高盐零食的摄入量，每天争取引用足量的白水，减少饮料的摄入
	√
	√
	√
	√

	
	3.积极向家长、朋友等宣传合理膳食的理念，并帮助他们做饮食计划
	
	√
	√
	√

	
	4.增强健康意识，学习营养知识、读懂标签、参与烹饪实践、了解食物来源
	
	√
	√
	√

	生活方式
	1.一日三餐定时定量，不暴饮暴食
	√
	√
	√
	√

	
	2.每天坚持1小时的户外活动
	√
	√
	√
	√

	
	3.注意食品安全，餐前洗手，不吃过期或者变质食物
	√
	√
	√
	√

	
	4.作息规律，不熬夜，睡眠足
	
	√
	√
	


备注：评价主体可以是单主体，也可以是多主体共同参与，其中有一个主体评价为合格，此项评价结果即为合格。可规定每合格一项累计积 1 分，健康知识、健康行为、生活方式每个维度至少得 1 分，总分超过 6 分即为总体合格。教师根据每个学生的评价结果，结合学生的课堂内外的表现撰写书面评语，提出针对性地改进建议，并用激励的语言让学生能够对下一阶段的学习产生兴趣和积极性。























一、课后反思：
（一）课的过程与设计
课的开头：教师通过充气彩衣使自己变胖，吸引学生们的注意力，通过观看视频了解到我国青少年超重肥胖形势严峻，正在影响着人们的身体健康，因此，日益严峻的肥胖形式我们要高度重视，关乎我们的身体健康。首先，从本体感觉体验肥胖，师生互动共同体验大腹便便，感受肥胖给我们生活和学习带来的不便，提出问题：“除了给我们带来诸多不便利，肥胖还有哪些危害？”
虽说本堂课的重点内容是“吃”出健康身材，但是同学们很有必要了解肥胖的起因和对我们身体的危害，让学生们自主思考结合生活经验来说一说肥胖的危害和起因。首先，同学们积极的思考回答肥胖的危害，再通过观看视频了解肥胖具体都有哪些危害，让孩子们知道肥胖是百害无一利的。进而教师继续提问“肥胖是什么原因造成的呢？”孩子们争先恐后的回答，老师给出总结：肥胖大都是由于不健康的生活方式造成的，引出吃动平衡的概念，从而引出本节课的主题：吃出健康身材。
本课主题引出后，教师继续提问：“怎么样吃才健康呢？”进而邀请同学们观看合理膳食的视频，让孩子们充分了解合理膳食的总体原则，老师根据卫健委最新提出的对于青少年《体重管理指导原则》的要求为同学们编成了小口诀，方便学生记忆。老师继续提问：“除了合理膳食，我们不同体重的人群饮食又有哪些要注意的呢？”说到不同体重，老师也将课堂分组的原因做出解释，是根据体重指数的数值进行分组，重量级组别两组、稳重级组别两组、轻量级组别一组，并提示大家无论在哪一组都不要有压力，因为我们的体重是在变化的，通过我们的控制，我们可以改变我们的分组。我们生活中有超重肥胖的同学，有正常体重的同学，还有一小部分偏瘦的同学，每一类的同学的健康都需要被关注。为了让肥胖的同学瘦下来，瘦的同学增一增体重，一般的同学保持正常体重，引出小组合作探究出饮食妙招。
小组合作探究环节：每个组别利用自己的生活经验给其他任意一组别进行支招，让他们能够很好的控制自己的体重，从以下几个方面：平时应该多吃些什么，少吃些什么、不要吃什么，什么时间吃为好，吃饭的顺序，还有应该是细嚼慢咽还是狼吞虎咽等提出建议，考察学生生活积累以及各组归纳总结能力。教师没有告诉学生应该怎么吃，而是通过小组合作，将每个学生的生活经验汇总出来，且这个过程中，每个小组的同学需要认真思考，不同组别的同学应该怎么吃合适。小组分享出不同的妙招，然后询问了被建议组的意见，这样形成了简单的思考和讨论，培养学生的批判性思维意识。而后通过观看合理膳食小视频与自己的妙招进行对比，让学生们的注意力更加集中，观看更加高效。最后教师以顺口溜的形式给出两个问题的答案，学生们加深印象，容易记忆。
最后一部分，是学生动手实践环节，通过小组合作探究，有效考察学生们的协调合作能力，通过利用仿真迷你食物模型，有效激发学生参与课堂的积极性，通过挑选自己组别的一日三餐，能更深刻的理解本组膳食的重点，通过查阅食物热量手册，加深对日常一些食物热量的记忆，有利于学生在日常膳食中更加注意食物的选择。充分体现了健康教育知识的学以致用。在所有准备的食材中，一部分食材是被标注了名称和热量（每100克），有一部分是没有标注热量的，也给了学生们思考且充分查阅食物热量表进行预算的机会，适当的增加了实操部分的难度。当然，本环节也是允许学生选择所备食材以外的食材，还增加了互评环节，同学们对于每组所选食材进行评价提建议，充分发挥了学生的主观能动性。
整节课遵循循序渐进的教学手段，使学生逐步获得并运用知识。在学会、懂得后进行实践，实践中有思考、有统筹、有合作。
（二）授课的反思
    1、授课过程中，在观看视频后，学生能够比较准确的说出视频中所展示的内容，反馈出学习的效果，通过学生回答老师问题的积极性，为本节课烘托了宽松、愉快的学习气氛，在动手实操环节，孩子们热烈的讨论以及积极的行动形成了比较活跃的课堂气氛，我认为这一点是体育与健康理论课难能可贵的，做到了活而不乱。
2、上课过程中，我们把“学生为主体”作为重中之重，因此本节课重点内容：动手实践部分，老师将准备的食材让学生们轮流传看了一次，结果证明学生对于老师准备的全部食材还是不太熟悉，部分原因也是由于部分食材制作不够精细，学生不能准确认出，导致实操过程中，孩子们不是特别的熟悉。还有部分成品食材如：鸡腿青菜米饭等，没有标注热量给孩子们在预算热量过程中增加了一些难度。我个人理解的对于一项体育健康知识，尤其是五年级的学生，他们有一定的生活经验和积累，因此，我认为很多知识不需要老师讲解，而是老师一步步引导学生们思考并说出来，事实证明，五年级学生积累的生活经验还是很丰富的，有些回答是超过我的预期的。所以本节课重点内容由教师引导学生一步步完成，而后通过观看视频将知识展现，与学生的经验形成对比，而后通过实践让学生加深理解，效果显著。
（三）本课优点
1、道具精心准备，食材模型逼真，贴合实际，学生兴趣高。
2、教学过程中分组也是精心设计，通过体重指数将学生们划分组别，并取名字，重量级、稳重级和轻量级组，为后续各组完成目标做了充分准备。
3、在教学过程中，通过视频培养学生的观察能力与获取关键信息的能力，尊重学生的主体性。让学生在自主、互动、尝试和体验的过程中获得将健康知识运用到实际生活中的乐趣。
4、通过动手实践环节，让学生既要独立思考，又要协作互助，还要统筹全局，共同努力完成目标，充分体现学生的主体地位，为学生提供自主、合作学习的空间与平台，从而在体育健康知识学习中增进学生之间的交流，共同感受体育健康知识所带来的快乐，也为学生能很好地完成教学目标打下良好的基础，最后通过学生互评来加深学生们对三类人群膳食要点的掌握。
5、课堂无论是合作探究出妙招环节还是小组动手选三餐环节，各组都非常的积极的进行讨论，小组分工明确，课堂气氛活而不乱。
（四）本课不足
1、对于学生为主体，教师为辅的中心思想，本节课教师语言还需精简，还需要进一步探讨思考一些话是可以省略的，头口禅较多；教师各个环节的评价语可以再细致丰富一些。
2、PPT的制作以及视频材料的收集、整理和剪辑还可以再精美一些，一些细节处理还应该再细致一些。
3、学生们在选食材过程中比较依赖食物上面的标签，没有主动去识别食材，是不是可以考虑去掉食材的标签，会好一些。
二、指导教师点评：
（一）指导教师信息：
	姓名
	单位
	年龄
	教龄
	职称
	联系方式

	崔宝春
	北京市通州区教师研修中心
	48
	29
	高级教师
	18810119717

	魏亮
	北京市史家小学通州分校
	38
	15
	一级教师
	18710230053


（二）点评内容如下：
1、教学目标、重难点方面
[bookmark: _GoBack]课堂讲解与实践过程中重难点突出，重难点把握精准，课堂环节能够有效解决教学重难点，达成教学目标。教学内容的安排基本符合教材要求和五年级学生情况特点，教学目标设计合理且有分层，既锻炼了学生的实际操作能力，又锻炼了学生团队协作能力，目标达成度较好。
2、课堂教学组织、教法方面
（1）教学过程的设计和教材处理：教学过程的设计科学合理，整体比较流畅。教师没有将知识直接的展现的学生面前，而是通过学生的生活经验的积累，以及引导他们积极的思考。教师利用视频引导以及小组合作实践两部分整合成一节课，让学生既懂得三类重点人群的合理膳食，又实践体验选择一日三餐，积极性高，参与度高，学生的组织调动比较合理。从一开始教师的充气衣造型成功将学生的注意力吸引进来，师生互动，共同体验肥胖的感觉，从本体感觉上让孩子们了解了肥胖带给我们的诸多不方便，通过视频学生们细致的了解了肥胖对于我们身体的危害。倡导同学们科学管理体重从我做起从现在做起。吃好一日三餐是我们管理体重的关键，结合小组合作出招，动手实践挑选一日三餐，统筹三餐热量的环节比较好的激发了学生的练习兴趣，把整节课推向了高潮，达到了比较好的效果。
（2）教学技巧和授课能力：教师讲解口齿清晰、对课堂的分寸把握较好，能比较有效的利用导入、表扬和小组合作讨论的教学方法强化激发学生练习兴趣。
（3）学生作为主体，教师为辅：整节课能充分的调动学生积极性，使学生能在轻松、愉快的气氛中学会“吃”，之后进行动手实操。实操部分有分工，有合作，学生充分发挥自己的想法。
（4）师生间的交流和关系：教师从导入部分，提出问题，解决问题，视频的引入，与学生沟通紧密，恰当的融和在一起，课堂气氛比较活跃。
作为一名工作10年的教师，健康教育课堂经验还是需要再丰富，多向其他学科教师学习。这节课虽然还有几点不足之处，但亮点比较明显，教学过程设计流畅，教学教法合理，学生的主体作用和教师的主导地位能得到比较好的体现，达到了预期效果。课前准备充分，对课堂的组织驾驭能力比较强。但在课堂过程中一些细节的处理还有待在以后的教学过程中不断提高。   
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