
2023年散步教学设计一等奖教案(优质8
篇)

作为一名教师，通常需要准备好一份教案，编写教案助于积
累教学经验，不断提高教学质量。大家想知道怎么样才能写
一篇比较优质的教案吗？下面我帮大家找寻并整理了一些优
秀的教案范文，我们一起来了解一下吧。

散步教学设计一等奖教案篇一

蜗牛散步在当今社会已经逐渐受到人们的青睐，成为人们日
常生活中的一种健身方式。蜗牛散步不仅能够增强人体的免
疫力和体力，缓解身体紧张和疲劳，更能够让人们享受大自
然的风光，感受大自然的美妙之处。我也爱好蜗牛散步，以
下就是我的心得体会。

首先，蜗牛散步是一种非常轻松放松的方式。与慢跑和高负
荷的运动不同，蜗牛散步在保留运动的同时能够更轻松地抚
平身体的疲劳。这种方式特别适合那些想要减轻压力和疲劳
度的人。同时，蜗牛散步还能够促进血液流通和新陈代谢，
让身体处于健康的状态。

其次，蜗牛散步的另一个优点就是能够带给我们更多的美好
体验。在散步的途中，我们能够欣赏到美丽的景色，并可以
与周围的自然环境亲近。这时，我们就不再需要手机和电脑，
更不用担心各种纷扰或者工作上的压力。如此一来，我们就
能保持更好的生活状态，更健康地面对一切。

第三，蜗牛散步还能够促进心灵的成长。众所周知，任何舒
缓的运动都能让人的心情变得愉快。散步是一种锻炼身体和
放松心灵的双重效果。散步能够有效地帮助我们改善负面情
绪，缓解紧张的心境，让身心两方面都能得到极大的治愈和
放松。每日一步，心灵更宁静，更放松。



第四，蜗牛散步是一种社交方式。不同时期，我们可能都会
遇到各种各样的人。结识新朋友，认识不同的朋友，能够丰
富我们的人生。结识新朋友，开启新的社交征程，丰富我们
的生活。

最后，蜗牛散步是我们所能做的最好的减压方式。通过蜗牛
散步，我们能够全方位地释放压力，让身体和心灵都能够得
到放松。只有在这样的状态下，我们才能更好地面对生活中
的各种挑战和压力，并越发地坚强强大起来。蜗牛散步的简
单、易行、舒适，能够让我们提升生活品质，拥有更好的人
生。

总之，蜗牛散步作为一种简单健身方式，具有很多的优点，
有利于身体和心灵的成长。我们可以在蜗牛散步中释放压力，
体验美好，认识新朋友，在人生的旅途中良辰美景与夥伴相
伴。希望更多的人们能够加入到蜗牛散步这个大家庭，享受
到这种美妙的体验，走向更加健康和美好的生活。

散步教学设计一等奖教案篇二

今天的风力较大，包河公园两旁的树木被吹地哗哗的响，像
乐师在演奏美妙的乐曲呢！身材高大的槐树也不甘示弱，在
风姑娘的抚摸下，它毫不吝啬把一身浓浓、甜甜的'花儿洒落
在河面上、行人的身上……可真是又见“雪花飘”！好美的
一道风景线！

不知不觉来到了河对岸，眼前豁然一亮：看到了姹紫嫣红、
百花盛开的一面！蔷薇花都已争相开放。碧绿的叶子衬托着
粉粉的花儿，真是美不胜收！我凑近闻一闻，还散发出淡淡
的香味呢。

散步教学设计一等奖教案篇三

蜗牛散步是当下备受推崇的一种新型健身方式，在城市里我



们总是忙着工作、学习和社交，容易忽视我们身体的需求，
但是蜗牛散步不仅可以让身体得到锻炼，更可以促进身心的
平衡，让我们在忙碌的生活中找到真正属于自己的一片宁静
角落。在最近参加了一次蜗牛散步后，深深体会到了其好处，
下面将分享一下我的体会与感受。

第二段，分享散步中的心情与感受

在参加蜗牛散步活动时，身心倍感轻松，可以将生活中的一
切烦恼丢到脑后，慢慢地感受到大自然的美妙，舒缓放松的
环境会一步一步地帮助你平静心情，随着脚步向前，心境也
随之开朗起来。在路途中和各位小伙伴畅聊，感受到旁人的
关怀和温暖，同时看到了小区里漫步时不易察觉的花儿和树
木，也发现了一些平时很少会留意的人与事，当这些细节汇
聚在一起时，不由得感叹自己以前错过了多少美好的东西。

第三段，分析散步的好处

散步是一种非常简单的运动方式，它不需要任何的器材和班
级，打破了许多人首先感到的障碍，它可以轻松地融入到我
们的日常生活中，不需要追求特定的目标和成绩，不会对身
体造成过大的负担，在环保、经济等方面也都十分优秀。还
有一点比较特别的是，蜗牛散步跟普通的散步不同，它更加
注重的是看生活的质量，而不是只看散布的效果，这种心态
能够让我们更好地与自己、与他人以及与环境相融合，进而
提高我们的生活质量。

第四段，分享蜗牛散步的体验

和其他健身方式比较起来，蜗牛散步具有很多独特的特点，
例如路线设计合理，完全依照人体工程学原理设计，让行走
时有一种流畅的感觉，不会让脚部感到过度疲劳，同时还会
激发起一种很奇妙的感觉，让人感觉到好像身体和整个世界
都在流动着一种共同的律动，这种感觉非常棒，可以帮助人



们更好地关注身体的感觉和呼吸的节奏。

第五段，总结全文

总的来说，蜗牛散步并不需要去寻求对身体的负担和挑战，
它不需要太多的准备工作，每天坚持的成本也不高，但是，
它却可以带给我们意想不到的收获，让我们在追求升职加薪、
实现个人目标的过程中，找到一方宁静的角落，那里没有焦
虑和忧郁，只有舒心的心情和喜悦的体验。希望大家也能够
尝试一下蜗牛散步，发掘其中的美好。

散步教学设计一等奖教案篇四

记得在几年前，我总是陪着妈妈去那条熟悉的小路上散步。
可现在，随着年岁的增长，散步的次数越来越少了。这一次，
我又和妈妈一起散步，重返温馨的时光。

傍晚，我和妈妈就又在那条小路上散步了。那儿的景色还是
和原来一样美丽，太阳慢慢地靠着西边落下去，那颜色红得
可爱，连它旁边的云也是一片红色。它的光芒洒在我们身旁
的河面上，满河金光耀眼。

一开始，我们边散步边观赏风景。可后来，我们便不由自主
地搭上了话。在你五岁那年，有一天晚上，你姨妈打电话回
来，你兴高采烈地跑去接电话。她问你去哪里玩了，你却回
答她说，今天我和妈妈去了美国”

妈妈还没有说完，我就吃了一惊：“妈妈，我什么时候去过
美国啊？我怎么记不得了？”妈妈一边抚摸着我的头一边回
答说：“其实当时你姨妈也被你弄得一头雾水，后来我接了
电话才告诉她，其实我们没有去美国，我们只是去了国美买
了一个电热水器。我和你姨妈都哈哈大笑，可你却傻傻地看
着我。”



听到妈妈说到这句时，我也忍不住开怀大笑，妈妈跟着我一
起笑了起来，她又对我说：“其实，你小时候还有很多有趣
的故事”妈妈接着又和我绘声绘色地讲了起来，那条小路上
传来一阵阵欢笑声。

天色不早了，太阳已经完全落下去了，我们的散步也该结束
了，真怀念小时候那个天真的我呀！

文档为doc格式

散步教学设计一等奖教案篇五

教学目标：

1、培养学生“尊老爱幼”的思想品德。

2、培养学生良好的阅读习惯。

3、让学生在自学中获得美的享受。

教学过程：

1、导入课题

2、教师范读课文，要求学生想一想，用“通过----------表
达------------”的结构来.总结课文内容。（学生在回答中
要注意把时间、地点、人物、事件交代清楚）

3、请学生再读课文，要求把你感受最深的句子找出来，并且
谈谈自己的.体会。

（可以让学生分组讨论）

4、语文学习不仅要读进去还要读出来。下面就请大家分组讨



论，就对课文中的内容、结构、特点提出问题，看一看哪组
提的问题最好。

（学生分组讨论，教师巡视并参加讨论。）

5、学生提出问题，学生回答问题。（教师注意启发、提示）

6、读了这篇文章后，联系自己的生活实际你想到了些什么？
（请学生畅所欲言）

7、下面就请大家把自己刚才所讲的内容写成一篇小文章。

板书：

散步教学设计一等奖教案篇六

蜗牛散步这一术语出现在网络上已有一段时间，不过它近年
来才受到了越来越多人的关注。蜗牛散步被视为一种放缓脚
步、走进自己心灵深处的活动，它可以帮助我们减轻压力，
平衡情绪，提高自我认知。我最近就开始了一些蜗牛散步，
下面分享一下我的经验。

第二段：道路纵横，步履匀稳

蜗牛散步并不是指要比平时更慢地走路，而是通过放松身心、
放慢步伐来达到一种心境的静谧和内心的宁静。开始的时候，
我总是匆匆地走着。但随着时间的推移，我逐渐学会了在走
路时放松肩膀、放松呼吸，小脚步慢慢走。

我喜欢在安静的街道上走，那种看似平凡无奇却又充满生命
意义的景色总是让我感到很舒服。散步中，我开始关注街边
的小树小花，注意到天上飞过的鸟影。我会停下脚步，静静
地欣赏着周围的风景，冥想自己内心的所思所想。



第三段：发现自我，在内心找到平衡

随着我对蜗牛散步的了解更深入，我学会了更多关于如何获
得内心平衡的技巧。有一次我特意到草丛较为密集的公园中
去，我发现自己的意识更集中了，内心也感到格外平静。散
步不是就着景色走，而是顺着自己的思考走。它可以让我们
沉淀一下内心深处的想法，让我们与内心建立联系。

蜗牛散步还可以帮助我们调整情绪、减轻压力，抵御外部干
扰。是的，我想，这是因为它可以让我们走进更深层次的自
我意识中。我们总是生活在匆忙的日子里，被分享、羡慕所
环绕着，我认为蜗牛散步在一定程度上将我们从这些不必要
的干扰中放了出来。

第四段：寻找灵感，在生活中发现美好

通过蜗牛散步，我们可以让大脑进入更放松的状态，从而更
好地理解自己。它还可以帮助我们开发创意和想象力，从俗
套中脱离出来。在我一些模棱两可的创意想法中，蜗牛散步
帮助我找到了跨越障碍的方法。当我在和同事讨论的时候，
我常会想起在蜗牛散步时关于这个问题思考时的灵感和感悟，
从而更好地把自己的创意传达给别人。

除了这些实际的效果之外，蜗牛散步还带来了更多的精神享
受。我常会通过散步来望生机勃勃的绿色世界，倾听远处的
鸟鸣声.这种感觉，既使我身在城市的喧嚣之中，却也能感受
到一点点的大自然的精华。

第五段：小结

总之蜗牛散步是一项独特而又强大的活动，能够对我们的身
体和大脑都产生积极的影响。通过放松身体和思想的结合，
我们可以更好地调整我们的情感。此外，这个过程还带来了
实际上的创造性和灵感，让我们发现自己内心深处的美好，



享受着生活带给我们的乐趣。如果你还没有尝试过蜗牛散步
的话，那么走走试试吧。

散步教学设计一等奖教案篇七

今天，天气晴空万里，天空像一汪清澈的海水。几朵飘飘悠
悠的白云，把天空点缀的十分美丽，像一幅优美的水彩画。

早晨，我穿过笔直的马路上来到公园。公园里景色优美，鸟
语花香，想一块磁铁吧许多人都吸引过来了。

在这里不管是大人还是小孩都沐浴在这凉爽的晨风中，那些
活泼可爱的小孩在草地上蹦蹦跳跳的追赶着，那些健壮的大
人们也在起劲的运动着，那些老态龙钟的老人们也在悠闲地
漫步着。而我也在鹅卵石小路上散步，呼吸着清新的空气，
嗅着沁人心脾的花香，听着鸟儿的窃窃私语，感受着大自然
的无限美妙。

散步教学设计一等奖教案篇八

作为一名大学生，在我们的学习和生活中，散步这个既简单
又平凡的活动却往往被我们忽视了。近日，我在一篇名为
《散步》的课文中，深有所感，感悟颇多。以下为我的个人
心得体会。

第一段：与自然亲密接触，心灵得到净化

散步可以使人与自然亲密接触，在沉浸在自然之中时，会感
受到心情的变化。身临浩瀚的自然生态系统中，人会不由自
主地放慢脚步，体验一种悠然自得、舒适自在的情感。在这
样的体验中，人们的心里也变得更加宁静和平衡。我深刻地
感受到，在散步过程中，我的内心得到了舒缓和净化。



第二段：使身体得到锻炼，保持健康

散步还可以使身体得到锻炼，增强身体的健康程度。由于散
步过程中往往需要走到比较远的地方，从而可以增强我们步
行的耐力，并减轻我们缺乏锻炼而带来的身体疲劳。长期坚
持起来，还可以有效地预防很多潜在的疾病，如心血管疾病、
骨质疏松和高血压等。

第三段：促进人与人之间的交流和沟通

散步还可以促进人与人之间的交流和沟通，让彼此之间的关
系更加亲密。在散步时，人们可以自由地倾诉心事，把自己
的想法和感受与他人分享。这种交流的方式是尊重自己，也
是尊重他人的重要方式，它可以让彼此之间互相理解和互相
认可。散步还可以让我们与身旁的人，更加深入地交流和沟
通，为我们的生活和学习带来更多的收获。

第四段：调节情绪，预防心理疾病

在我们的生活学习中，总会遇到令人感到沮丧和失望的困难
情况。此时，散步成为了治疗情绪问题的有效方式。散步可
以帮助我们排放人体中的紧张情绪，让我们的情绪得到调节。
科学研究表明，散步可以有效地缓解我们的压力和焦虑情绪，
并且可以缓解一些心理疾病的症状。

第五段：总结自己的学习体验和心得感受

总的来说，散步是一种自然而优美的活动方式，它是学习和
生活中不可或缺的一环。在散步中，我们可以与自然亲密接
触，得到身心内心的舒缓和净化，使我们的心情变得更加平
静与安详。散步也可以增强身体的健康和保持良好的心理状
态，使我们的生活和学习健康、快乐、轻松。在今后的学习
生活中，我会不断地去挖掘散步背后的奥秘，让自己的生活
和学习更加美好。


