
2023年中班健康保护自己有一套教案重点
(实用6篇)

作为一名专为他人授业解惑的人民教师，就有可能用到教案，
编写教案助于积累教学经验，不断提高教学质量。那么我们
该如何写一篇较为完美的教案呢？这里我给大家分享一些最
新的教案范文，方便大家学习。

中班健康保护自己有一套教案重点篇一

随着幼儿园学习生活的逐渐规范，我们中班的幼儿们对于健
康问题的认识也更加深入。通过参与各种健康活动，我们学
习到了如何保持身体健康，树立正确的健康观念。在这段时
间内，我和同龄的朋友们都有了很大的变化，我想和大家分
享一下我的体会。

首先，我认识到了饮食对于健康的重要性。在幼儿园的生活
中，老师们常常教育我们要“吃五谷杂粮，多吃蔬菜水果”。
在学校的饭菜中，我们也尽量选择健康的食物。我发现自己
对蔬菜和水果的喜爱也逐渐增加了。每天的午餐时间，我会
拿出自己的餐具，细细品味一顿丰盛的饭菜。我知道只有摄
入适量的营养，我们的身体才能更加健康。而且，我们在吃
饭时老师还教育我们要有分寸，不贪吃零食和垃圾食品。现
在，我明白了合理的膳食搭配和养成好的饮食习惯对于保持
健康是多么的重要。

其次，我了解到了运动对于身体的益处。在幼儿园，我们每
天都会进行各种运动活动，比如跑步、游戏等等。运动可以
帮助我们消耗过剩的能量，增强体质，提高免疫力，预防疾
病。我喜欢和小伙伴们一起奔跑、跳跃、玩耍。通过运动，
我感到自己的身体越来越强健，心情也变得更加愉快。而且，
老师还告诉我们，经常做运动可以锻炼意志，增强耐力。现
在，我已经习惯了每天坚持锻炼，我希望自己能够保持这个



好习惯，更加关注自己的身体健康。

此外，我也懂得了个人卫生的重要性。在幼儿园，老师们教
育我们要经常洗手、刷牙、洗脸，保持身体的整洁。我知道
这样可以预防一些传染病的发生，同时也可以让自己更加舒
适。每天早上，我都会认真地洗脸、刷牙，洗去一夜的沉积，
迎接新的一天。洗手更是成了我的习惯，无论上厕所、吃饭
前后，都会有意识地洗手。虽然偶尔会有一些小疏忽，但我
知道保持个人卫生对于身体的健康至关重要。

最后，我还学会了调节情绪对于健康的重要性。在幼儿园的
生活中，我们会遇到各种情绪波动，比如开心、生气、难过
等等。老师们告诉我们要学会控制情绪，保持积极乐观的心
态。我注意到当我情绪低落的时候，身体也不太舒服，而当
我心情愉快的时候，身体也感到非常舒适。因此，我懂得了
要积极面对生活中的困难，学会释放压力，保持良好的心理
状态。坚持每天欣赏美丽的风景，和朋友分享快乐，也是我
保持健康的秘诀之一。

通过这段时间的学习和体会，我深刻认识到了健康对于我们
的重要性。良好的饮食习惯、合理的运动、个人卫生的维护
以及积极的心态，都是我们保持健康的重要方式。我相信只
有保持身体健康，我们才能更好地学习、成长。我愿意和同
学们一起努力，共同成长，追求更健康、更美好的未来。

中班健康保护自己有一套教案重点篇二

每个人都有压力，不妨用笑来解决。

每个人都有困难，不妨用信心来把他打倒。

海伦・凯勒曾说过“信心是命运的主宰”只要有自信，什么
也不怕。在困难，压力，困惑的时候不妨笑一笑，因为笑等
于自信。



我快要升学了，在压力面前我总会对着镜子做出胜利的手势，
因为我要给自己自信，给自己减压，笑一笑，什么事情也难
不倒我。笑等于自信，自信的意思是说不怀疑自己，相信自
己能做的.到。当你气馁的时候，想想我是谁，还有什么事情
能把我绊倒。相信自己你能做的很好，很棒。也许这就成为
你的动力。能把这件事情办的最棒，最好！

只有自己先相信自己，别人才会信任你，尊重你。崇拜你！
谁不喜欢别人羡慕自己，夸自己。只有自己做的最好，才会
得到这些别人从未拥有，从未体验过的！

相信自己，信任自己，不怀疑自己，自己才是最棒的。

面对困难的事情，就要去解决，不要逃避，你不去找他，他
总有一天回来找你的。不是有一句“躲得了初一，躲不了十
五”嘛。相信自己！

加油，给自己自信吧，让自己开心的笑吧。

虽然这篇文章没什么好的字，句。希望能给你启示。加油
哦！！

相关专题：尚无数据

中班健康保护自己有一套教案重点篇三

幼儿时期是人体生长发育的关键时期，也是体验生活和建立
健康习惯的阶段。作为幼儿教育工作者，我非常重视幼儿健
康的培养和维护。在幼儿健康中班工作一年多的时间里，我
深刻认识到幼儿健康对他们全面发展的重要性。在这个班级
中，我教导幼儿养成良好的卫生习惯，重视饮食营养和体育
锻炼，营造了一个积极向上、健康有序的学习环境。

二、建立良好的卫生习惯



在幼儿健康中班工作期间，我注重教导幼儿养成良好的卫生
习惯。每天早晨，我会提醒幼儿洗手、刷牙等基本卫生行为。
同时，在班级内设置了智能玩具专区和垃圾分类区域，让幼
儿了解垃圾分类的重要性，并培养幼儿垃圾分类的意识。此
外，我还注重传授幼儿预防疾病的知识，例如经常打喷嚏时
用纸巾遮住口鼻，避免传播病毒等。通过这样的教育方式，
幼儿潜移默化地养成了良好的卫生习惯。

三、重视饮食营养

在幼儿健康中班的工作中，我的另一个重要任务是重视饮食
营养。我引导幼儿均衡饮食的原则，每天给幼儿提供优质的
早、中、晚餐。在饮食结构上，蔬菜、水果和粮食占了较大
的比例，肉类和豆类作为主要的蛋白质来源，牛奶和鸡蛋作
为辅助的蛋白质供应。此外，我还注重食物的多样性，鼓励
幼儿品尝不同的食物，增加营养的摄入。通过这样的营养指
导，幼儿的食物选择更加科学，健康也更为稳定。

四、积极开展体育锻炼

幼儿期是儿童运动发展的关键时期，也是幼儿身体素质建设
的重要时期。在幼儿健康中班中，我非常注重体育锻炼的开
展。每天都会有一定量的户外活动时间，让幼儿尽情玩耍和
运动。同时，在安排活动时，我也注重培养幼儿的运动技能
和协调能力，例如跑步、跳绳、投球等。通过这样的体育锻
炼，幼儿的肌肉力量、耐力和反应能力都得到了提升，整体
身体素质得到了改善。

五、营造积极健康的学习环境

为了使幼儿保持积极、健康的状态，我还注重营造一个积极
健康的学习环境。在这个环境中，我鼓励幼儿之间的友善互
助，让他们保持良好的情绪状态；我设计多样化的教学活动，
让幼儿能够以主动、积极的方式参与学习；我注重每周的班



会时间，让幼儿能够分享自己的成长与收获，增强他们的自
信心。通过这些努力，我成功地营造了一个良好的学习氛围，
使幼儿在学习中保持积极和健康。

总结起来，在幼儿健康中班工作的一年中，我通过注重幼儿
健康的重要性，建立良好的卫生习惯，重视饮食营养和体育
锻炼，并营造积极健康的学习环境，积极实施幼儿健康教育。
在这个过程中，我深刻体会到幼儿健康对他们全面发展的重
要性，也为幼儿的健康成长和未来打下了坚实的基础。通过
这次经历，我更加明白了幼儿教育的重要性，并将继续不断
学习和完善自己的教育方法，为幼儿的健康和幸福贡献力量。

中班健康保护自己有一套教案重点篇四

幼儿健康是每一个幼儿园护士和教师们非常关注的问题，而
中班（3-4岁）是幼儿的黄金时期，教师要引导幼儿养成良好
的生活习惯和健康意识。在这个过程中，我作为一名幼儿园
教师也深有感触。通过与幼儿们的日常生活和教育实践，我
体会到了幼儿健康的重要性以及培养幼儿健康习惯的有效方
法。以下是我的一些心得体会。

首先，我深刻认识到幼儿健康的重要性。幼儿时期是幼儿成
长和发展最为迅猛的阶段，良好的身体健康对于幼儿全面发
展至关重要。因此，作为一名教师，我们要时刻关注幼儿的
身体状况，及时发现并解决幼儿的健康问题。比如，如果发
现幼儿出现了感冒的症状，我们会及时向家长反馈，在学校
提供必要的医疗护理。

其次，我意识到培养幼儿良好的生活习惯对于促进幼儿健康
至关重要。在中班阶段，我们着重培养幼儿的自理能力和自
我保健意识。例如，我们会教幼儿如何正确刷牙、洗手，并
通过观察、指导和仿效来培养幼儿良好的生活习惯。我们还
会定期开展卫生保健教育课程，让幼儿了解身体健康的重要
性，并培养他们健康的生活方式。



第三，我通过实践掌握了一些培养幼儿健康习惯的有效方法。
首先，我们要以身作则，教师要成为幼儿健康生活的榜样。
我们要注意自己的言行举止，不吃零食、不随意抠耳朵等，
这样才能影响孩子。其次，我们要及时和家长沟通，共同关
注幼儿的健康问题。我们会定期邀请家长参加健康教育讲座，
提供专业的健康建议和指导。最后，我们还会通过亲子活动
来培养幼儿的健康习惯，例如亲子健步走活动、营养餐品展
示等。

第四，我意识到了幼儿健康教育需要全员参与。幼儿园管理
者、老师、护士和家长都应该共同努力，形成合力，为幼儿
提供良好的健康环境和教育。在幼儿园中，我们建立了健康
教育小组，由园长、护士和教师组成，共同制定健康教育计
划和活动。我们还与家长建立了紧密的联系，定期开展家长
会议和座谈会，共同探讨幼儿健康问题，并制定相应的解决
方案。

最后，我认识到幼儿健康教育是一个长期的过程，需要我们
持之以恒。中班阶段是幼儿养成健康习惯的关键时期，但健
康教育需要贯穿幼儿园的每个阶段。我们要不断更新健康教
育内容和方法，根据幼儿的发展需求进行针对性的培训和指
导。同时，学校还要与社区、医院等机构建立合作，开展健
康教育活动，为幼儿提供多样化的健康教育资源。

总而言之，幼儿健康中班的心得体会是教师们在实践中不断
积累的宝贵经验。通过关注幼儿的身体状况，培养良好的生
活习惯，掌握有效的健康教育方法，共同参与健康教育，持
之以恒地开展健康教育，我们能为幼儿的健康奠定坚实的基
础，促进他们全面健康地成长。

中班健康保护自己有一套教案重点篇五

每个人都有情绪和心理状态的波动，小孩子也不例外。在中
班阶段，孩子逐渐成长，但是有时候也会遇到一些烦恼而感



到困扰。为了关注中班孩子的心理健康，我们开展了一系列
心理健康活动。在这些活动中，我不仅学习到了丰富的知识，
还深刻认识到了儿童心理健康的重要性，今天，我将分享我
的心得和感悟。

第二段：对活动的心得体会

在活动中，我参加了“海报展示”和“描绘情绪”的两个环
节。在“海报展示”中，我们的班级制作了关于情绪管理的
海报。通过小组合作的方式，孩子们了解到了不同的情绪及
情绪管理的方法。在“描绘情绪”环节中，老师让孩子们通
过画画的方式表达自己的情绪，并和大家分享。我发现孩子
们在这两个环节中都表达了自己的想法和情感，不仅提高了
他们的自我意识，还锻炼了他们的交际能力。

第三段：自我发现

通过这些活动，我发现了自己在平时教学中的不足之处。我
在教学中更多的是关注孩子们的知识学习，而忽略了他们情
感和心理方面的关注。在以后的教学中，我会更加重视孩子
们的心理素质，要用更好的方式关注孩子们的心理健康。

第四段：家长反馈

在心理健康活动后，我们向家长发送了反馈问卷，许多家长
都对我们的活动表示欣赏，并在家中用自己的方式来关爱孩
子，他们也希望我们能够继续进行这样的活动。这也增强了
我对这项活动的信心和动力，我会继续努力提高自己的教学
水平，更好的教育孩子。

第五段：结语

在这个心理健康活动中，我收获了很多。不仅是对孩子们心
理健康的关注，还有对自己的自我发现和教学上的改进。我



相信，在今后的学习和工作中，我会用这些经验来更好地帮
助孩子们成长，让他们健康幸福地度过每一天。

中班健康保护自己有一套教案重点篇六

在“和纸玩游戏”的主题活动中，幼儿已探索并发现生活中
有各种各样的纸。在他们眼里，纸就像魔术师变魔术一样变
化多端，妙不可言。从纸巾、纸盒到纸袋，从书籍、报纸到
海报，从折纸、撕纸到剪纸，他们发现了纸的种种不同，知
道了人们是如何制造纸和使用纸的。他们还尝试着用不同的
纸进行小制作，如制作小书、进行简单的造型，等等。正是
在这样的基础上，我们组织了“报纸真好玩”的活动，着重
整合健康与社会领域的教育内容，以期让幼儿在与报纸的互
动游戏中锻炼身体，体验用报纸做游戏以及与同伴合作游戏
的乐趣，并进一步了解报纸的特性，萌发初步的环保意识。

1.运用报纸玩各种游戏，练习运动技能，发展身体的灵敏性。

2.学习与他人配合进行游戏。

3.幼儿能自主结队进行游戏，学会与他人协作，提高团结协
作能力。

4.锻炼平衡能力及快速反应能力。

5.培养幼儿健康活泼的性格。

6.遵守游戏规则，体验与同伴合作游戏及控制性活动带来的
快乐。

7.培养幼儿与同伴之间和睦相处并珍惜这份友情。

1.每人两三张报纸。



2.《水族馆》《进行曲》《和纸玩游戏》的音乐磁带。

一、热身运动

1.引导幼儿通过游戏“报纸变魔术”把报纸变成魔术棒。

2.在进行曲的伴奏下，带领幼儿利用魔术棒进行热身运动：
举起魔术棒，变成高人走(上肢运动);放下魔术棒，变成矮人走
(下蹲运动);立起魔术棒，变成小拐杖 (腹背运动);握紧魔术
棒，变成小(体侧运动);骑上魔术棒，变成小竹马(跳跃运
动);摆动魔术棒，向着圆心走(整理运动)。

(活动开始的游戏既满足了幼儿的好奇心，又使活动自然展开。
热身运动从表面上看只是走走跑跑，其实是教师根据准备活
动的要求而精心设计的。简短的儿歌式语言既能集中幼儿的
注意，也是一种运动指令。在活动中，教师的语气语调要神
秘、夸张些，以激发幼儿参与活动的兴趣。)

二、探索报纸的玩法

1.引导幼儿探索报纸的各种玩法：今天我们要用报纸来锻炼
身体，谁能想出特别的方法?

(1)观察幼儿一个人的玩法。

(2)观察两个或多个幼儿一起玩的方法，对合作良好的幼儿给
予鼓励。

(3)随时注意幼儿的运动情况，适时调节运动强度和练习密度。

(4)提醒幼儿保持合适的活动空间，注意安全。

2.鼓励幼儿自由玩报纸，及时发现、肯定幼儿有创意的玩法，
组织幼儿互相学习并尝试。



(为了达成目标，教师分层次引导幼儿探索报纸的各种玩法。
逐步提出由易到难的要求。在这一环节中，教师应做一个发
现者，努力发现玩法独特的幼儿，并让他们在集体面前展示，
及时肯定他们的创意，以启发其他幼儿思考。教师除了要捕
捉幼儿有创意的玩法外，还要及时组织幼儿体验同伴的玩法。
唤起幼儿的创造热情。)

三、游戏：南极冰块

1.介绍游戏玩法：在《水族馆》的音乐声中，企鹅妈妈带着
孩子自由地在大海里游泳。当音乐停止时，大鲨鱼就会游出
来抓企鹅。但如果企鹅马上站在冰块上，大鲨鱼就吃不到它
了，否则企鹅就有被大鲨鱼抓走的危险。

2.教师扮演企鹅妈妈，幼儿扮演小企鹅，配班教师扮演大鲨
鱼，报纸当作冰块，游戏开始。在游戏过程中，教师要鼓励
幼儿灵活躲闪，以逃避“大鲨鱼”的追捕。

第一次游戏，每张报纸上站一只“企鹅”;第二次游戏，拿走
一半数量的报纸，这时每张报纸上要站两只“企鹅”;第三次
游戏，再拿走一半数量的报纸，这时每张报纸上要站四
只“企鹅”。

3.当报纸上的人越来越多时，教师提醒幼儿在保证安全的前
提下注意保持身体的平衡，同时启发幼儿懂得只有大家相互
照顾、相互合作才能保证安全。

(这个游戏是探索环节的延续，与前面报纸游戏不同的是，它
要求幼儿在尽情游戏的同时遵守规则，以增强幼儿的活动兴
趣。在游戏中，扮演大鲨鱼的配班教师在表现凶恶形象的同
时应有意抓不到“企鹅”，以增强幼儿游戏的信心，获
得“报纸真好玩”的感受。)

四、放松活动



幼儿用报纸表演歌曲《和纸玩游戏》。

(在紧张而兴奋的游戏之后，教师安排了富有诗情画意的放松
活动。幼儿伴着优美的音乐再次利用报纸轻松游戏，如撕纸、
揉纸、抛纸、和纸跳舞等。这些活动既符合幼儿好奇、好玩
的天性，又达到了放松的目的。)

延伸活动：

1.在户外活动时间鼓励幼儿与同伴合作，继续探索运用报纸
玩各种游戏。

2.幼儿回家与家人一起玩报纸，并将新玩法带回幼儿园和同
伴分享，扩展学习经验。

基本完成了本节课预设的教育教学目标，幼儿对老师的提问
积极响应，与老师的互动很好。老师的有些引导还不够到位，
要多让幼儿表达，以后上课要多注意对幼儿语言表达能力的
培养。


