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一、内容分析与整合

（一）教学内容分析

《第四章 塑造健康行为》是人教版高中体育与健康必修全一册中的一个重

要章节，该章节围绕塑造健康行为这一主题，从生活方式与疾病预防、营养与健

康、环境与健康、心理健康与社会适应、运动安全以及紧急避险等多个维度，系

统地介绍了如何通过科学的方法和合理的行为来维护和促进个人健康。本章内容

不仅涵盖了理论知识的讲解，还强调了实践操作的重要性，旨在引导学生将所学

知识应用于日常生活中，形成良好的健康行为习惯。

（二）单元内容分析

第一节 生活方式与疾病预防

本节内容主要介绍了健康的生活方式对疾病预防的重要性，包括合理膳食、

规律作息、积极锻炼以及养成良好的卫生习惯等。还探讨了慢性非传染性疾病（如

心血管疾病、糖尿病等）的预防措施，强调了未病先防的思想。

第二节 营养与健康

本节内容聚焦于营养与健康的关系，介绍了各类营养素和膳食成分的主要功

能及食物来源，提出了平衡膳食、合理营养的建议。还针对高中学生群体，给出

了具体的膳食指南和食物建议摄入量，帮助学生建立科学的饮食习惯。

第三节 环境与健康

本节内容探讨了环境对健康的影响，包括空气污染、土壤污染、水体污染以

及噪声污染等环境因素对人体健康的潜在危害。还引导学生了解如何在不同环境

下进行适宜的体育锻炼，以保护自身健康。

第四节 心理健康与社会适应

本节内容关注心理健康和社会适应能力的培养，介绍了增进心理健康的方法、

情绪调控的策略以及人际交往的技能。通过体育活动和社会实践，帮助学生提升

自我认识能力、情绪调控能力和社会适应能力。

第五节 运动安全

本节内容强调了运动安全的重要性，介绍了运动损伤的预防和处理方法，包

括急性损伤的一般处理、骨折的临时固定、运动性晕厥的应对等。还提醒学生在

运动中要注意自我保护，遵守安全守则。
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第六节 紧急避险

本节内容聚焦于紧急避险知识的介绍，包括拥挤踩踏事故的预防和应对、暴

恐袭击的避险与自救等。通过理论讲解和模拟演练，提高学生的安全意识和自救

互救能力。

（三）单元内容整合

本章内容在整合上注重理论与实践的结合，既涵盖了健康行为的理论知识，

又强调了实践操作的重要性。通过六个节次的内容安排，逐步引导学生从认识健

康行为的重要性到掌握具体的实践技能，最终形成良好的健康行为习惯。各节次

之间也存在内在联系，如营养与健康为运动安全提供了基础，而运动安全则是紧

急避险中的重要一环。通过这种整合方式，本章内容形成了一个完整、系统的健

康行为塑造体系。

二、《普通高中体育与健康课程标准（2017 年版 2020 年修订）》分解

教学目标

（一）运动能力

发展体能

通过科学的锻炼方法和实践活动，全面发展学生的体能水平，包括力量、速

度、耐力、灵敏性、协调性和平衡能力等。

引导学生掌握并运用多种体能锻炼方法，如超等长练习、循环训练等，提高

体能的全面性和协调性。

掌握运动技能

帮助学生掌握基本的运动技能，如走、跑、跳、投、游泳、球类等，提高运

动表现和运动能力。

通过教学实践和模拟比赛等方式，增强学生对运动技能的理解和掌握程度。

提高运动认知

引导学生了解运动的基本原理和规律，提高运动认知水平。

培养学生对运动项目的兴趣和爱好，激发运动参与的积极性。

（二）健康行为

养成良好生活习惯

引导学生树立健康意识，养成合理膳食、规律作息、积极锻炼等良好生活习
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惯。

帮助学生了解不良生活习惯对健康的危害，自觉抵制不良诱惑。

预防疾病

引导学生了解常见疾病的预防措施，掌握基本的健康知识和技能。

通过健康教育和实践活动，提高学生对疾病预防的重视程度和自我保护能力。

关注心理健康

帮助学生了解心理健康的重要性，掌握情绪调控的方法。

通过体育活动和社会实践等方式，提高学生的心理素质和社会适应能力。

（三）体育品德

培养体育精神

引导学生树立自尊自信、勇敢顽强、积极进取、超越自我的体育精神。

通过体育比赛和团队活动等方式，培养学生的竞争意识和合作精神。

遵守体育道德

引导学生了解并遵守体育比赛规则和道德规范，树立公平竞争的意识。

培养学生尊重对手、尊重裁判、诚实守信的品德。

展现体育品格

鼓励学生在体育活动中展现文明礼貌、相互尊重、团队合作等良好品格。

通过体育活动和社会实践等方式，培养学生的社会责任感和集体荣誉感。

三、学情分析

（一）已知内容分析

在进入高中体育与健康必修课程《第四章 塑造健康行为》的学习之前，学

生已经通过初中阶段的体育课程及生活经验，对健康行为有了一定的认识和实践。

他们已经了解并实践过一些基本的运动技能，对体育锻炼的重要性也有所认识。

通过生物学、思想品德等课程的学习，学生也初步了解了人体生理结构、健康生

活方式以及疾病预防等方面的知识。

高中生的生活方式、饮食习惯、心理发展等方面与初中阶段相比有了显著变

化。他们面临着更大的学业压力，生活方式可能因此受到影响，容易出现不规律

的作息、不合理的饮食、缺乏运动等不良习惯。高中生正处于青春期，心理波动

较大，面临着人际关系、自我认知等多方面的挑战。通过《第四章 塑造健康行
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