
最新我长高了中班教案(通用7篇)
作为一位杰出的教职工，总归要编写教案，教案是教学活动
的总的组织纲领和行动方案。怎样写教案才更能起到其作用
呢？教案应该怎么制定呢？以下是小编收集整理的教案范文，
仅供参考，希望能够帮助到大家。

我长高了中班教案篇一

身高对于一个人来说是非常重要的，它不仅决定了一个人的
外貌形象，更关系到一个人的自信心和发展前景。所以，每
个人都希望自己能够长得高一些。在我的成长中，我通过自
己的努力和总结，得出了一些关于长高的心得体会。

首先，保持良好的饮食习惯是长高的关键。我们的身体需要
充足的营养才能顺利地生长发育。因此，我们应该多吃一些
富含蛋白质、钙、维生素等营养物质的食物，如鸡蛋、牛奶、
豆类、绿叶蔬菜等。此外，我们还要注意控制糖分和脂肪的
摄入量，避免暴饮暴食和垃圾食品，这些都会对身高的发育
产生不良影响。通过良好的饮食习惯，我们能够为自己提供
充足的营养，促进骨骼的生长和骨骼密度的增加，从而达到
长高的目的。

其次，坚持科学的运动也是长高的重要因素。适度的运动可
以促进骨骼的生长发育，增加骨骼密度。对于想要长高的人
来说，一些特定的运动尤为重要。篮球、羽毛球、跳绳等运
动都有助于拉伸骨骼，使其变得更加结实。另外，游泳和瑜
伽等运动则能够增加骨骼的柔韧性和稳定性。不仅如此，适
当参加一些击打球类运动，如足球、乒乓球等，可以锻炼肌
肉，增加身高的潜力。所以，通过坚持运动，我们能够提高
骨骼发育的速度和水平，从而实现身高的增长。

此外，良好的休息和睡眠习惯也是长高的关键。我们的身体



在休息和睡眠时能够发挥出最大的生长潜力。每天保持充足
的睡眠时间，能够为身体提供足够的休息和恢复的时间。此
外，我们还要注意保持一个舒适的睡眠环境，如保持房间通
风、调整室内温度等，这都有助于身体的生长和发育。同时，
白天合理安排适量的休息时间，注意不要长时间保持一个姿
势，避免对身体的发育造成不良影响。只有在保持良好的休
息和睡眠习惯的情况下，我们的身体才能充分发挥出生长的
潜力。

最后，保持良好的心态也是长高的关键。我们知道，身高与
遗传有关，很多人都是父母的身高遗传下来的。但是，仅仅
因为身高没有达到自己所希望的水平，就陷入自卑和沮丧是
完全没有必要的。我们应该保持积极的心态，相信自己的潜
力，相信自己的努力能够获得回报。同时，我们要学会接受
自己的身高，相信身高并不是决定一个人成功与否的唯一因
素，只有拥有坚定的信念和努力奋斗，我们才能够取得更多
的成就。

综上所述，长高并不是一件容易的事情，需要我们付出努力
和智慧。通过保持良好的饮食习惯、坚持科学的运动、养成
良好的休息和睡眠习惯以及保持良好的心态，我们就能够为
自己的身高增长提供最大的帮助。相信只要我们持之以恒地
努力，就能够实现自己长高的梦想。身高虽然不是决定一个
人的一切，但它却是我们外貌形象和自信心的重要组成部分。
身高的增加不仅能够增加自信心，更能够给予我们更多的发
展机会和前景。所以，让我们一起行动起来，追逐我们的身
高梦想吧！

我长高了中班教案篇二

教学目标：

会选取适当的长度测量工具，进行相应长度的测量。



在测量的过程中让学生体验成长的快乐。

培养学生用数学作数学的意识

重点：数据的写法

教学过程：

一、情景引入：

小朋友，不知不觉我们已经一年多了，在这期间，我们不但
学到了很多知识和本领，我们的身体也在快快的生长着，长
高了多少呢？量量就知道了。

二、活动要求：

以小组为单位进行，轮流测量记录，让每个学生都有测量的
机会，测量的项目有：身高、步长、臂长、黑板长、桌子高
和宽度。

数据 1 2 3 4

身高

步长

臂长

桌高

其他

活动开始，教师巡回指导

小组汇报



讨论交流：看了统计表你了解了什么？指名说说

课堂小结：你学到了什么？学的怎么样？

布置作业：随堂练习

我长高了中班教案篇三

上海市嘉定区黄渡幼儿园   钱蓉蓉  

1、通过比较，了解自己身高的变化。

2、能用响亮的声音表达自己的想法，感受长高的快乐。  

搜集幼儿出生时的身高、记录幼儿现在身高的小卡片、各种
用品（a3大小的纸、较大型的积木、树枝、小棒、牙膏盒、瓶
子、绳子……）皮尺、调查表（师生共同完成）、墙面上用
颜色较深的绳子拉出一条离地面50厘米的长线条  

一、说一说：自己现在的身高和出生时的身高。

1、师：前段时间我们量了一下自己的身高，谁愿意来说一说
自己有多高？

2、请幼儿介绍自己的身高。

3、师：你们都想来介绍，那可以和同伴说一说自己的身高，
然后把记录身高的小卡片贴在自己的名字旁边。

4、师幼一起观看身高记录表。

5、找一找班级里谁最高？你是怎么知道的？（提升一些比较
高矮及高矮排序的方法）



6、师：这是你们现在的身高，可是你们知道自己刚出生时的
身高是多少厘米吗？   二、比一比：分别选择幼儿熟悉的
物品、自己和出生时的高度相比，体验自己在长高。

1、（出示皮尺）展示幼儿出生时的高度。

2、请幼儿选一样物品，和50cm比一比，是高还是矮？

3、交流幼儿比较的结果。

4、幼儿和出生时高度进行比较。

5、交流结果。

（1）你是怎么比的？

1、你们还想长高吗？想长得像谁一样高？长那么高有什么用？

2、小结：只要我们注意营养，多运动，我们每个幼儿都可能
长得比我们的爸爸妈妈还要高。我们长高了，我们也长大了，
多好啊！

我长高了中班教案篇四

教学内容：教材第36～37页。

教学目标：

2、在活动中渗透统计的初步知识，利用统计表发展学生收集、
整理数据，从统计表中获取信息的能力。

3、巩固用各种测量工具测量长度的正确方法。

能力点：1、为学生提供动手操作的机会，发展学生的实践能



力、合作能力。

2、培养学生的动手能力，并通过实际的测量锻炼学生在实践
中运用知识、创新发展的能力。

德育点：通过比赛，提高学生对测量的兴趣，同时在测量中
培养学生的合作、分工意识。

教学重点：通过学生活动，加深对长度单位米和厘米的认识。

教学难点：培养学生运用知识的能力和意识。

教学模式：“自主探究”教学模式。

教具准备：米尺、长绳、皮尺。

教学过程：

一、创设情境：

我们今天就要在这个教室里举行一次测量大比拼，决出一个
冠军小组。

测量时我们要注意什么？测量的方法是什么？

二、自主探究：

1、小组合作分别量出1米、2米长的绳子。

比一比哪一小组量的又快又准。

学生动手操作。选出量得最快的小组交流一下量的方法。

量出2米长的绳子，对于不同的方法给予肯定。



师：测量时我们要选择既简单又方便的方法。这样才能又快
又好的完成任务。

2、量出课桌的长、宽、高。小组分工合作。

3、分组测量身高、头围、臂长，并填表。

与6～8岁儿童生长发育对照表进行对照。

男生女生

头围（厘米）43～5942～58

身高（厘米）99～13398～132

三、拓展运用：

1、大家还想测什么？自由测量。

2、指导学生测量步长。

3、从你家到学校是多远？怎么测量？如果没有工具又怎么测
量？

课后完成测量任务。

课后小结：

我长高了中班教案篇五

人在饥饿状态下，会促进脑垂体更多地分泌生长激素，可以
刺激儿童骨骼生长。然而，老一辈都为了让小孩子营养充足，
快高长大，每顿饭都会让孩子多吃一点。吃得过饱反而会影
响生长激素的分泌，导致长不高。



营养过剩还会让小孩子性发育期提前，造成性早熟。这样的
小孩子在一定年龄阶段可能比同龄人要高，至少不矮，但过
早地促进骨骼发育，导致骨骺在生长发育期之前提早闭合，
最终成为矮个子。

2、缺少运动

阳光中富含红外线和紫外线，红外线可使血管扩张、促进血
液循环，刺激骨髓造血。紫外线可以杀灭皮肤和空气中的细
菌病毒，加速体内维生素d的合成，改善血液中钙、磷代谢，
促进小孩子生长发育，并能预防贫血和佝偻病。

阳光有助于促进小孩子的生长发育，但现在小孩子放假多是
呆在家中玩电子游戏或者看电视，长期宅家里遮天蔽日，小
孩子想长高就很难。

3、整天坐着

运动时，尤其是走、跑、跳等运动，会拉扯关节，使身体的
长骨受力，从而刺激骨骼两端软骨的发育，刺激身体分泌生
长激素，有助于小孩子长高。但有些家长会买来一大堆小孩
子益智玩具，希望能够促进小孩子大脑发育，变得更聪明，
这确实很好，但小孩子长期坐着一动不动，对小孩子的身体
发育和协调能力的发展有很大影响。长期不动，就有可能成
为矮个子。

4、睡眠不足

而家长们因为早早要赶去上班，只能早一点叫小孩子起床，
好让能够帮小孩子尽快梳洗、吃早餐再送去幼儿园。但过早
地叫醒小孩子，扰他清梦竟然会影响到他的身高发育，小孩
子要长高个子，就要保证有足够的睡眠，每天至少确保8小时
以上。



5、乱补钙

小孩子生长发育离不开钙的吸收，因此有些家长就很注重给
小孩子补钙，生怕他身体的钙不够，影响生长发育。但过量
补钙可能导致幼儿骨骺提前闭合。儿童在生长发育阶段，随
着年龄增长，骨骺线逐渐愈合，骨成熟也在加快。在骨骺线
闭合前，增长的幅度和潜力都较大，如果骨骺提前闭合，那
小孩子怎么能长高呢。

6、太好动

过于好动的孩子也有可能会长不高。过于活泼好动，反而消
耗大量的体力，也不利于孩子的身高发育。

文档为doc格式

我长高了中班教案篇六

教学内容：p36。

教学目标 ：1、通过实际活动，加深学生对厘米和米的认识，
巩固用刻度尺量物体长度的方法。

2、巩固统计的知识。

教学重点：进一步建立长度观念。

教学难点 ：能准确测量，收集数据。

教学准备：刻度尺（米尺、厘米尺）

教学过程 ：

一、谈话引入。



1、小朋友，我们已经认识了常用的长度单位。（复习常用的
长度单位。）

2、学习了怎样用刻度尺来测量物体的长度。（复习刻度尺使
用方法）

3、这节课我们一起来用我们手中的尺子来测量我们身边的物
体。你想测量什么东西的长度呢？（根据学生回答板书）

二、小组活动要求。

1、小组合作选择你们感兴趣的四样东西进行测量。

2、组长做好记录工作。

（教师巡视指导）

三、小组开始活动。

四、汇报、记录数据。

1、把测量的数据汇报记录在黑板上。

2、完成学生身高统计表。

3、讨论、交流：看统计表了解到一些什么内容？

五、课堂总结。

我长高了中班教案篇七

长高是很多人都希望实现的目标，尤其是在青春期的年轻人
更是特别关注这个问题。长高不仅有利于身材的完善，更是
对人的自信和健康发展有着重要的影响。在这个过程中，我
收获了很多心得和体会，今天我将分享给大家。



第二段：合理膳食

合理的膳食是长高的重要因素之一。食物中富含的蛋白质、
维生素和矿物质对身体发育起到了至关重要的作用。在日常
饮食中，多食用富含蛋白质的食物，如鸡蛋、鱼肉等，以促
进骨骼和肌肉的生长。此外，多摄入维生素A、D和钙等矿物
质也有利于骨骼的发育。合理的饮食结构和均衡的营养摄入
是长高过程中不可忽视的重要环节。

第三段：科学锻炼

除了膳食，科学的锻炼同样对长高有着重要的影响。运动可
以促进骨骼的发育和增长激素的分泌。其中特别推荐的是有
氧运动，如跑步、游泳等，这些运动可以增加氧气供给，提
高肺活量，加速新陈代谢。此外，还应该进行一些拉伸运动，
如瑜伽、拉筋等，这些运动有助于拉长骨骼，使身体更有高
度。科学的锻炼不仅可以促进身体的发育，还有助于提高体
质和增强免疫力。

第四段：良好的生活习惯

良好的生活习惯对长高同样至关重要。保持充足的睡眠时间
对身体的生长发育有着重要的作用。人体在睡眠时会分泌生
长激素，帮助骨骼的生长。但要注意的是，睡眠时间并不是
越长越好，而是要保持每天充足的睡眠时间，一般来说，8小
时是最佳的睡眠时间。此外，还要注意保持心情愉快，避免
熬夜、过度劳累和情绪波动，这些都会对长高产生不利影响。
良好的生活习惯可以为身体的发育提供良好的环境和条件。

第五段：养成正确的姿势

正确的姿势对长高也是非常重要的。经常保持挺胸收腹的姿
势，能够使得脊椎保持正常的生长状态。此外，还可以进行
一些针对脊椎的锻炼，如游泳、瑜伽等，这些运动可以拉长



脊椎的骨骼。同时，避免长时间低头看手机或是低头玩电脑
等不良习惯，这样不仅对眼睛有害，也对脊椎的生长不利。
正确的姿势不仅对于长高有所帮助，还可以改善身体的形象
和气质。

总结：

长高是每个人都希望实现的目标，通过合理膳食、科学锻炼、
养成良好的生活习惯和保持正确的姿势，我们可以更好地促
进身体的发育和生长。关注长高不仅仅是对外貌形象的追求，
更是对健康的关注和对自身潜力的开发。希望大家能够认真
对待长高这个问题，通过这些心得和体会，实现自己的身高
增长目标。


