张家港市小学《体育与健康》课改展示活动

教学内容：《做情绪的主人》
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《远离不良情绪，学会控制情绪》教学设计
水平三（五年级）张家港市福前实验小学    颜秀艳  
 一、设计理念
本课依据《义务教育体育与健康课程标准》水平三学习领域水平发展目标为
依据，以学生发展为中心，以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻党的教育方针，落实立德树人根本任务，坚持“健康第一”教育理念，以中国学生发展核心素养为引领，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征，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。深化体育教学改革，强化“教会、勤练、常赛”，构建科学、有效的体育与健康课程教学新模式，强调引导学生将体育与健康知识运用到体育学习日常生活中，增强学生的理解能力和实践能力。激发学生的学练兴趣，关注学生个体差异。创设丰富多彩、生动有趣的教学情境，注重将健康教育教学理论讲授、交流互动与实践应用相结合，激发学生的学习热情，帮助学生理解和掌握知识与技能，提高解决体育与健康实际问题的综合能力。
二、教材分析
情绪是人的心理活动，它与个人的学习、工作和生活等方面都息息相关。积极、向上、快乐的情绪有益于个人的身心健康，有益于个人的智力发展，有利于发挥个人的正常水平；相反，消极、不良的情绪会影响个人的身心健康，抑制个人智力的发展和正常水平的发挥。现在小学孩子进入五年级以后，随着生理的逐渐成熟，情绪发展具有较大的不稳定性和易变性，情绪波动比较大。他们限于年龄、生活阅历的局限，往往无法正确认识及正确把握自身情绪的变化，所以对情绪问题在认识上是一个盲区，导致他们不能恰当地处理情绪与学习和生活的相互影响。因此，引导学生根据自己情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动调控情绪，保持积极的、良好的情绪状态，克服消极情绪是当务之急。
三、学情分析
小学五年级学生已具有较丰富的情绪体验，也能够较明确地分辨自己的喜怒哀惧，但相对来讲情绪的调控能力还很弱，容易冲动，在碰到不良情绪时，往往不明白该用怎样合理的方法来控制和调节。随着年龄的增长和年级的升高，学业压力、亲子关系、师生关系、同伴关系，将带给他们更多成长的烦恼。因此，在此阶段对五年级学生开展情绪调控的心理辅导活动，有利于学生身心的健康发展。
四、教学目标
1.认识到积极情绪和消极情绪对自己生活产生的影响和作用。
2.明白情绪需要自我调控，提高学生应对挫折的能力。
3.初步掌握调控不良情绪的方法，培养学生积极的生活态度。
五、教学重难点
1、重点：了解情绪的类型；情绪对人的不同的影响；学会调控情绪的有效方法和途径。
2、难点：学会情绪调控的方法，提高学生应对挫折的能力。
六、教学过程
（一）课堂导入（热身环节）
1.游戏“幸运大抽奖”。
　　规则：以小组为单位，每组请一名同学上台，从福袋里抓出一粒球根据球上的内容规定奖惩。让学生说说在刚才的游戏中，你的心情有什么变化吗。预设学生回答（高兴、紧张等）。
暖身活动，其目的是激活团体气氛，提高关注力，调动同学们的积极参与性。本游戏还可让学生感受情绪，导入新课。
（二）讲授新课（认识情绪）
1、看图说心情。让学生分辨出什么是喜怒哀惧，以及知道哪些是积极情绪与那些是消极情绪。
（三）了解不良情绪的危害
请同学们看一个小短剧。看了这个短剧，请同学说说情绪会对我们的生活带来哪些影响呢？这种现象在心理学上叫做“踢猫效应”。初步了解不善于调节消极情绪会带来一些不好的影响。
（4） 头脑风暴：
（5） 调节情绪的方法
根据学生的汇报相继出示四种调节情绪的方法。
（一）自我控制法
①深呼吸法②自我暗示
③自我激励④心理换位
（二）转移注意法
（三）合理宣泄法①哭②喊③诉④动
故事分享：爱地巴跑圈。
教师总结。
（六）素质练习：运动中体验快乐：室内操。
（七）课堂小结，布置作业
教师小结，布置作业：把这节课学到的“踢猫效应”和调节情绪的方法教给家长。
七、教学方法
直观演示法、活动探究法、集体讨论法等。
八、安全措施
1.活动时，提醒大家活动时，注意周围空间大小。
九、体育器材及场地准备：多媒体，板书。
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	学习阶段
	水平三（五年级）
	单元
	健康教育单元
	课时
	
第一课时

	学习目标
	1.认识到积极情绪和消极情绪对自己生活产生的影响和作用。
2.明白情绪需要自我调控，提高学生应对挫折的能力。
3.初步掌握调控不良情绪的方法，培养学生积极的生活态度。

	教学内容
	远离不良情绪，学会控制情绪。

	教学重点
	了解情绪的类型；情绪对人的不同的影响；学会调控情绪的有效方法和途径。

	教学难点
	学会情绪调控的方法，提高学生应对挫折的能力。

	    安全措施
	遵守课堂纪律，同伴间团结互助。

	课的部分
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	课题导入部分时间
7′
	课堂导入

小游戏：“幸运大抽奖”
	1. 讲解游戏方法要求。
2. 组织学生进行游戏。
3. 组织学生说说在刚才的游戏中，你的心情变化。
4. 结合游戏，导入本节课课题。
	1. 明确游戏方法、要求。
2. 积极参与。
3. 积极回答。

4. 明确本课学习内容。

	暖身活动，其目的是激活团体气氛，提高关注力，调动同学们的积极参与性。本游戏还可让学生感受情绪，导入新课。

	
基本部分
28′





	一、了解什么叫情绪





二、不良情绪的后果




	1.1请学生看案例说情绪，教师随学生的讲述在黑板上依次板书。
1.2提示学生情绪分类。
1.3教师总结情绪分为积极情绪和消极情绪。


2.1组织学生观看视频“踢猫效应”。
2.2请同学说一说故事主要表现了哪种情绪，你的感受是什么？
2.3提问在日常生活学习当中有过让你消极的事吗？当时的感受如何？
2.4教师总结。


	1.1积极参与游戏。
1.2积极思考发言。

1.3了解情绪分类。



2.1认真观看视频。
2.2积极讨论，认真思考视频内容。
2.3积极分享。

2.4了解情绪带来的不良后果。

	了解基本情绪，让学生分辨出什么是积极情绪和消极情绪。
  


初步了解不善于调节消极情绪会带来一些不好的影响。




	

基本部分
28′










	三、了解怎样调控不良情绪
















四、素质练习
	3.1组织同学分组头脑风暴：
头脑风暴一：组织学生案例分析。
3.2组织学生积极讨论，并积极分享。
3.3播放视频：“塞翁失马焉知非福”。
3.4组织学生做深呼吸放松。
3.5头脑风暴二：平时生活和学习上遇到过哪些困扰你的事让你陷入消极情绪？你当时是怎么做的？如果是现在，你会怎么做？
3.6根据案例分析以及学生自己的案例总结依次出示板书调节情绪的方法：
（1） 自我调节法
①深呼吸法②自我暗示
[bookmark: _GoBack]③自我激励④心理换位
（2） 转移注意法
（3） 合理宣泄法
①哭②喊③诉④动
3.7故事分享：爱地巴跑圈。
3.8教师总结。


4.1组织学生根据视频练习。
	3.1认真讨论思考案例内容。
3.2积极与同组同学讨论。3.3认真观看视频。
3.4练习呼吸放松法。
3.5头脑风暴，分组讨论，说一说你的困扰。

3.6知道处理消极情绪的方法。






3.7认真听故事。
3.8明白要保持一个积极向上的心态最重要。

4.1积极练习。
	
通过生生互动，在思维的碰撞中，搜求多种应对不同情绪的方法，在交流、筛选的过程中获得积极应对消极情绪的方法，实现学生的自我成长。









通过素质练习，让学生在愉悦的氛围中放松身心。

	结
束
部
分
时
间
5′
	总结交流
	1. 组织学生交流学习感受。
2. 总结学习情况。
3. 布置作业：把你这节课学到的“踢猫效应”和调节情绪的方法教给家长，与家长一起观看电影《当幸福来敲门》。
4. 师生再见。
	1. 自评互评学习情况。
2. 听取教师评价。
3. 明确作业，与家长交流。

4.师生再见。
	通过布置作业，让学生家长也能了解到不良情绪会带给身边人的危害。让他们一起观看电影，增进亲子关系和教会学生遇到问题勇敢面对的勇气。

	
预计效果

	
场地器材
	教室、多媒体教学设备、板贴

	通过本节课学习，90%的同学们能明白情绪是可以自我调控的，初步掌握情绪调控的方法，培养学生积极的生活态度。
	教学反思：



image1.jpeg




