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课程内容简介

为贯彻落实中共中央、国务院关于全面加强新时代小学劳动教育

有关文件精神，结合我校自育教育整体规划，在低年级着重培养学生

的自理能力。除了学校的课时教育和指导外，还要充分发挥家庭在劳

动教育中的基础作用，保障低年级家庭劳动实践每周不少于 2 小时，

制定低年级学生自理能力养成家庭记录表。

本课程主要面向一年级学生，重点培养学生整理书包、学会洗脸、

刷牙、穿衣、扫地等 16 项自理能力。利用一学年的时间，抓住衣食

住行等日常生活中的劳动实践机会，鼓励孩子自觉参与、自己动手，

随时随地、坚持不懈进行劳动。

课程框架，主要由导语、做一做、说一说、评一评四个模块构成。

学校位于临沂新四军军部旧址附近，且以红色文化的打造为学校的一

大特色，因此在课程内容的配图上选取了不同样式的小军童做为区分

几个模块的显著标志。其中“做一做”是劳动教育的主体，文字与真

人实景图相对应，部分内容还辅以视频做参考，可以有效提高课程的

使用价值。

我们在劳动教育中倡导家校社联合，共同培育热爱劳动、尊重劳

动的时代新人。家庭要树立崇尚劳动的良好家风，家长要通过日常生

活的言传身教、潜移默化，让孩子养成从小爱劳动的好习惯。社会要

树立尊重劳动、热爱劳动和劳动人民的良好社会风尚，引导学生动手

实践，获得有积极意义的价值体验。
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第一单元 整理书包、物品摆放

第 1 课 自己的书包自己理

小小书包作用大，我们学习整理它

1.认识书包。

2.归类：大书、小书、文具、日用品。

3.整理书本和文具盒（袋）。

按用途把书本分类，所有的课本放在一起，所有的练习本放在一

起，书本要从小到大，书籍靠左叠放好，摆放整齐。把铅笔，橡皮等

文具摆放在文具盒（袋）里。

文具袋：放文具盒

侧兜：

杯 子

或 纸

巾

大隔层：放书

小隔层：本子
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4.书本和文具盒（袋）放进书包里。

把课本，练习本放进书包的大隔层里；

把文具盒放进另外前面的小隔层里；

水杯、餐厅纸放进侧兜或者其它隔层。

5. 下午放学、晚上做完作业以后整理书包。

说一说

小文具，盒中装，书和本，包里放，大到小，按类别,勤整理，

摆整齐。

说一说

评价达标盖章处
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第 2 课 自己的物品自己摆

物品摆放要整齐，我们摆正再学习。

1.摆放安全帽。

安全帽或者衣物放在柜子最里面，用书包内侧挡住。

2.摆放水杯,依次有序排好。

水杯放在柜子中间空白处，依次有序排好。

3.摆放书包。

书包的袋口拉好拉链后朝向右侧或者朝向上方，书包背带放在书

包后面，把书包推进柜子内挡住里面物品。

4.物品使用后，放回原来位置。

① ② ③

5.排桌椅。

桌椅每排和每列之间的距离保持一致，横、纵成一条直线:离开

座后，椅子归位。
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6.整理桌洞。书本放在左边，大在

下小在上，排整齐，文具盒(袋)放右边，

其它杂物放在文具盒(袋)后面。

7.整理桌面。书放在桌子左上角，练习本放在

右上角，铅笔橡皮放在桌子上的槽内。

书包入柜、水杯平放、桌椅成线、桌洞有序、桌面整洁。

1.对书橱整理好的同学予以表扬。

2.对桌子排列整齐的给予加分奖励。

3.对上课物品摆放整齐，下课能有序物品归类的同学给予加分。

评价达标盖章处
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第二单元 正确如厕

第 3 课 文明如厕我能行

如厕知识要知道，文明如厕我能行！

1.认识男女厕所。

2.厕所人多时自觉排队等候，不拥、不挤、不插队。按顺序不

争先恐后。

3.大便入坑，小便入池，手纸入篓。

4.及时冲水，冲干净后再离开，保持厕所洁净。

5.便后洗手，节约用水。
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6.爱护厕所内卫生设施。保持厕内清静，做到五不：不在厕所内

玩耍、喧哗、扔垃圾、不踢门、不踩墙。

7.如厕及时不拖拉，遇到别人有特殊情况时，主动谦让。

家长合作:

脱裤子、大小便(坐或蹲)、用手纸的方法、提裤子

1.班主任检测（可利用班级优化大师平台对表现好的同学进行表

扬）；

2.学校评价(以班级为单位集体演练或者检测员随机抽取几个学

生演示)；

3.家长评价（主要针对学生是否能自己用手纸这几项）。

小学生，知礼仪；如厕文明要牢记。

认一认，排一排: 如厕之前要做好；

等候时，不嬉闹：主动谦让不拥挤。

纸入篓，洗洗手：节约用水记心头。

不乱丢，不破坏；不堵管道讲公德。

好习惯，早养成：文明如厕我能行。

评价达标盖章处
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第三单元 文明就餐

第 4 课 自己吃饭自己做

原来饭要这样吃！

1.确定座位。就餐前，给学生确定自己就餐的座位。

2.餐前洗手。

3.排队进入餐厅，有序走到座位处，胸距桌子一拃宽。

4.拿凳。双手拿凳子，轻轻放下。

5.就座。调整站的位置，从凳子左侧先进左腿，再进右腿，站到

凳子前面坐下。
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6.吃饭。右手拿勺，左手扶碗，一口一口吃，勺子与碗的撞击声

不要太大，不挑食，不浪费，不说笑。

7.加餐。在餐厅内按规定路线行走，有序加餐。

8.起坐。调整站的位置，从凳子左侧先出左腿，再出右腿，站到

凳子后面，双手拿凳，轻轻挂到桌子下面。

9.收餐具。碗摞到一起，勺子放到碗内，双手端着送到餐具收放

点，有顺序，轻轻放下，饭碗摆放要整齐。

10. 等候。吃完饭送完餐具的孩子可回位，小手后背站直等候，

或者到外面排队等候。

11.排队离开餐厅。

入餐厅，先洗手，轻拿凳，坐姿好，需安静，不挑食，讲节约，收餐

碗，好习惯，小凳子，归原位。 评价达标盖章处
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第四单元 科学洗刷

第 5 课 学会洗脸

小小脸蛋干又净，我是最美小学生！

准备：脸盆、毛巾、清水

方法一：

1.卷起衣袖；

2.用脸盆取适量的清水；

3.浸湿并清洗毛巾；

4.用双手将毛巾拧干（在

爸爸妈妈的指导下，学会

拧干毛巾）；

5.把拧干的毛巾平整的摊

在手心里；

6.绕着圈将脸蛋擦一遍；

7.接着再擦眼睛、擦鼻子、擦脖子、擦耳朵等关键部位；

8.清洗毛巾并拧干，晾晒，将水倒掉。
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双手拿起小毛巾，
平平整整放手心，
洗洗眼睛擦擦鼻，
洗洗嘴巴擦擦颈，
最后洗洗小耳朵，
小脸洗得真干净。

方法二：

1.卷起衣袖；

2.用脸盆取适量的清水；

3.弯下腰，低下头，两手捧

水将清水轻轻泼到脸上；

4.用手把脸揉抹干净；

5.再洗关键部位：眼窝，鼻

翼两侧，脖子，耳根后侧；

6.用毛巾将脸上、脖子上的

水擦干；

7.洗毛巾。将用完的毛巾放入脸盆中搓洗，洗好后拧干；

8.然后把毛巾挂好，最后将水倒掉。

1.每天早晚由家长督促洗脸。

2.每天早上到校后由小组长负责检查

面部清洁情况（主要检查脸颊、耳根、脖子等处是否干净）。

3.根据每天的检查情况对孩子进行赋分。

评价达标盖章处
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第 6 课 学会洗手

饭前便后要洗手，干净卫生人人夸！

准备：手部无伤口，剪平指甲，备好洗手液（肥皂），

干净毛巾（干手器）

一、洗手前：

打开水龙头，用水把手全部淋湿；

关掉水龙头，涂抹洗手液。

二、洗手中：七步洗手法

认真揉搓双手至少 15 秒钟，应注意清洗双手所有皮肤，清洗指背、

指尖和指缝，具体揉搓步骤为：

1. 掌心相对，手指并拢，相互揉搓；

2. 手心对手背沿指缝相互揉搓，交换进

行；

3. 掌心相对，双手交叉指缝相互揉搓；

4. 弯曲手指使关节在另一手掌心旋转

揉搓，交换进行；

5.右手握住左手大拇指旋转揉搓，交换

进行；

6.将五个手指尖并拢放在另一手掌心旋转揉搓，交换进行；
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两个好朋友见面搓搓手，我
背背你呀，你背背我，变成一只
大螃蟹，横呀横着走，缩起八只
螃蟹脚，再往沙地扭一扭，举起
两只大钳子，精神又抖擞，听到
表扬很害羞，躲在沙地不露头，
再见再来握握手，两个好朋友。

7.必要时增加对手腕的清洗。

三、洗手后：

打开水龙头，撩水冲洗水龙头；

冲干净手，关水龙头，

用干净毛巾擦干净或者干手器烘干

七字要诀要牢记：正、反、夹、弓、大、立、腕。

1.每天饭前便后洗手，回到家由家长督促洗手。

2.每天在校不定时由小组长负责检查手部清洁情况。

评价达标盖章处
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第 7 课 学会洗脚

睡前洗脚好舒适，你会洗脚我来夸！

准备：一盆 40℃左右的的温水、拖鞋、板凳、擦脚的毛巾。

1.双脚不动水中泡→温水中

保持不动 5-8 分钟。

2.搓按脚趾到脚跟→从脚趾

到脚后跟搓，按摩全脚从脚趾

到脚后跟。

3.擦净倒水晾毛巾→把脚擦

干净，倒掉洗脚水，洗擦脚巾晾

晒。

洗脚要诀我会记：一泡、二搓、三按摩、四擦、五倒、

六晾晒（泡、搓、按、擦、倒、晾晒）

1.每天睡前要洗脚，回到家由家长督促洗脚。

2.根据家长反馈情况对孩子进行评价。

评价达标盖章处
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第 8 课 学会刷牙

护牙爱牙要做到，牙齿干净没蛀牙。

一、刷牙前

1.一杯温开水、牙刷、牙膏、毛巾

2.自己尝试挤牙膏（注意：牙膏要适量，豆粒大小就可以）

3.杯子装入适量的温水

4.记得把自己的袖子卷起来

二、刷牙时

1.上下刷、下上刷（上面牙齿往下刷，下面牙齿往上刷）

2.左右刷、早晚刷（左刷刷，右刷刷，里里外外都要刷，早晨刷，

晚上刷）

3.牙膏少时间长（刷牙时间至少三分钟）

1 2 3 4

21 3
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三、刷牙后

1.嘴巴要好好的擦干净！

2.要记得冲洗水杯（注意：水流小，要记牢，要防止溅射到外面）

3.要记得清洗水池!

4.要让物品回家，放在它该在的位置上！

① ② ③ ④

刷牙歌谣哼起来：小牙刷，手中拿，张开我的小嘴巴。上面

牙齿往下刷，下面牙齿往上刷，左刷刷，右刷刷，里里外外都

要刷。早晨刷，晚上刷，刷得干净没蛀牙。

1.每天早晚要刷牙，吃完饭由家长督促刷牙。

2.根据家长反馈情况对孩子进行赋分。

（注意：孩子的牙刷，牙膏要有针对性的选择，孩子的牙齿还很脆弱，

要选择合适的给孩子使用。）

评价达标盖章处
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第五单元 仪容仪表

第 9 课 学会穿衣

小学生仪容美，人人见了人人夸！

准备：校服一套（含上衣和裤子）

1.拿起裤子，腰部较低的向前，坐在床边或凳子上，把两脚伸进裤

洞，露出双脚后，站起并将裤子提至腰部。

① ② ③ ④

2.抓住衣领，标签朝外。衣服甩到背后，并搭在肩膀上。把手伸

进袖洞中，先伸右手再伸左手。拉链底部对齐，轻轻上拉至第二颗纽

扣处。

① ② ③ ④
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3.从上往下，依次整理衣领、上衣下摆、裤脚。

① ② ③ ④

两脚提裤腰，小脚钻进来，两列火车一齐开，呜呜——两脚

钻出来！新衣服，手中拿，领口朝上别错啦，右手伸进袖子里，左手

伸进袖子里，哈哈，衣服穿好啦！

1.每天到校后由小组长负责检查穿衣整齐情况。

2.教师根据检查情况进行评价。

评价达标盖章处
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第 10 课 学会叠衣

穿衣叠衣都学会，自理能手就数我！

1、叠衣分上下

上衣左右门

2、两手抱一抱

3、再来弯下腰

上衣叠叠好

4、下衣拧裤腰

平铺很重要

5、一边摞一边

6、裤脚对裤腰

下衣也叠好

视频二维码
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冠必正纽必结，袜与履俱紧切，置冠服有定位，勿乱顿致污

秽。——《弟子规》

敬人者，人恒敬之；爱人者，人恒爱之。——孟子

评价达标盖章处
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第 11 课 系鞋带

小小鞋带我会系，走路跑跳用怕！

1、交叉握手

2、绕树穿洞

4、用力拉紧

交叉握手用力拉

评价达标盖章处
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第六单元 内务整理

扫地、拖地、擦门窗、擦桌椅，样样我都行!

第 12 课 扫地拖地

一、扫地

1.认识扫帚、拖把、扒斗

2.拿笤帚 3.扫地

4.收垃圾

5.笤帚有序排整齐

二、拖地

1.拿拖把 2.拖地

3.拖把有序放入拖把架

小笤帚,双手拿；一下一下把地扫。

大拖把,双手握；一推一拉把尘除。

评价达标盖章处



感知劳动乐趣 爱惜劳动成果

第 13 课 擦门窗、桌椅

1.认识抹布

2.擦门窗

（1）洗抹布

（2）从上向下,从左往右擦

3.擦桌椅

从一侧擦向另一侧，有污渍的地方，

用力来回多擦几次。

小抹布,手中拿;上下,左右擦两下。

教室干净心情爽,快快乐乐把课上。

评价达标盖章处
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第七单元 清洗衣物

第 14 课 学会洗红领巾

红领巾整洁又鲜艳，你的样子真好看！

1、泡一泡揉一揉

往盆里倒入少量的水，将红领巾放进水中浸湿。把红领巾捞

出稍拧一下，涂上肥皂来回搓洗。

2、飘净拧干晾平整

用清水将红领巾漂洗干净，将红领巾轻轻拧干，展平，拉平

搭在绳子上，用夹子夹住晾干。

清洗要领我会记:一泡二揉三搓四拧五晾（泡、揉、

搓、拧、晾）

评价达标盖章处
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第 15 课 学会洗袜子

小小袜子脚上穿，干净整洁别忘它。

1、袜尖袜根认真洗

2、抹上肥皂用力搓

3、漂净拧干成双晒

边洗袜子边哼唱，热爱劳动我最棒!
袜子穿脏自己洗，揉搓漂净成双晒，一双一双排

排队，少了哪知都不对。

评 价 达 标 盖 章



感知劳动乐趣 爱惜劳动成果

第八单元 按时作息

第 16 课 学会按时作息

按时作息能做到，我是最棒小学生！

1、 早睡身体好

2、早起不迟到

3、借助小闹钟

4、 参照时间表

5、劳逸需结合

午休少不了

两早、两帮（早睡早起不迟到，小闹钟、时间

表两个帮手不能少。）

评价达标盖章处



感知劳动乐趣 爱惜劳动成果

附：临沂军部街小学学生自理能力养成记录表

班级： 姓名：

整理书包 整理物品 文明如厕 文明就餐

学会洗脸 学会洗手 学会洗脚 学会刷牙

学会穿衣 学会叠衣 学会系鞋带 扫地拖地

擦门窗、桌椅 洗红领巾 洗袜子 按时作息



感知劳动乐趣 爱惜劳动成果

【一年级上学期】

周

次

项目 整 理

书包

整 理

物品

如 厕

教育

科 学

用餐

学 会

洗脸

学 会

洗手

学 会

洗脚

学 会

刷牙

第 1、2周

第 3、4周

第 5、6周

第 7、8周

第 9、10 周

第 11、12 周

第 13、14 周

第 15、16 周

第 17周

第 18周

第 19周

第 20周

第 周

第 周

第 周



感知劳动乐趣 爱惜劳动成果

【一年级下学期】

周

次

项目 学 会

穿衣

学 会

叠衣

学会系

鞋带

扫 地

拖地

擦门窗、

桌椅

洗 红

领巾

洗袜

子

按 时

作息

第 1、 2
周

第 3、 4
周

第 5、 6
周

第 7、 8
周

第 9、10
周

第 11、12
周

第 13、14
周

第 15、16
周

第 17周

第 18周

第 19周

第 20周

第 周

第 周

第 周


