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[摘  要] 幼儿健康成长不仅关乎一个家庭的幸福与和谐，更关乎一个民族的未来。本文探索开展幼儿园身心健康工作的体能跑步活动的具体

方法，进一步形成并丰富具有特色的体能跑步活动内容，提高幼儿体能素质，促进幼儿身心健康、全面协调发展。 
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随着物质文化生活的不断提高，绝大部分家长只注重幼儿营养、智

力和身体发育指标，却忽视了幼儿的体能素质。幼儿园教师在面临巨大

的安全责任压力和重智力发展轻体能培养的幼儿教育大环境下，作为承

担幼儿意外伤害责任和幼儿智力培养的主体，为了降低这种意外伤害，

满足家长对智力培养的需要，也愿意主动减少幼儿的体能活动。而体能

素质的强弱，决定孩子身体的协调性、自我控制能力、风险辨识能力和

受意外伤害的程度。长此以往，势必导致幼儿体能素质与其身体发育指

标不协调，比如体能与身高、体重不协调等，而虚高的身高和体重等更

加重了幼儿体能不足的负担，在幼儿园经常出现一个幼儿感冒迅速传染

一大片的现象等，进行合理科学的体育活动相当必要。幼儿园体能教育

过程中，必须针对幼儿活动的固有特征进行相应的引导。 

1 幼儿体能跑步活动以游戏为主 

幼儿的体能活动主要是以游戏为主线的。如何在幼儿时期实施根本

性的教育，渗透主体性的教育思想，使幼儿身心和谐发展呢，我们选择

了以幼儿体育活动为研究的突破口。 

通过了解现状我们发现，现有体育活动如体育课、基本体操、体育

游戏、幼儿运动会等，这些活动形式在内容以及教师的指导方法上，的

确对幼儿的身体发展起到有效的促进作用，但是，在幼儿主体性的培养

方面存在的缺陷与不足，也是明显的。 

其主要的问题是：活动形式上———集体活动多，个体、小组活动

少；活动内容上———强调了动作的学习、技能的提高，而忽视了幼儿

玩的天性和兴趣的激发；指导方法上———教师规定多，幼儿模仿性学

习行为多，自主性学习行为少。 

2 幼儿体能跑步活动的趣味性要强 

游戏是幼儿生活经验的再现，采用游戏法能把幼儿难以理解的或枯

燥的动作和身体素质等练习，变成有趣的模仿活动或具体的游戏情节，

提高幼儿练习的兴趣，使幼儿在轻松、愉快的条件下开展活动并达到锻

炼身体和增强体质的目的。 

为此，可以把体育活动中幼儿基本动作的练习和幼儿生活经验及感

兴趣的事物联系在一起，巧妙地创编成新的游戏，让幼儿在游戏过程中

进行基本动作练习，以此增加活动的兴趣。 

幼儿日常活动中最喜欢的歌表演、韵律活动成了创编体育游戏的素

材，把基本动作练习融入到歌表演、韵律活动中编成游戏，将枯燥乏味

的基本动作练习赋予了游戏的色彩。教学中，教师创编了《小老鼠上灯

台》《小动物模仿操》等游戏，幼儿边唱边做动作，把表演融入到上下

肢的运动中，歌曲演唱增加了游戏的情趣，激发了幼儿参与体育活动的

兴趣。 

讲过《小兔乖乖》的故事后发现，幼儿对这个故事特别感兴趣，笔

者就试着把它编入到体育游戏中。由教师扮演兔妈妈，幼儿扮演兔宝宝，

请一个能力较强的幼儿扮演大灰狼，一个大大的操场就是小兔的家，用

一个积木充当小兔家的门。游戏中，幼儿学习“小兔子”在家里蹦蹦跳

跳地玩，练习了双脚并拢向前跳跃的能力。当大灰狼来抓“兔子”时，

为了不被大灰狼抓住，每一只“兔子”都必须要灵活地四处躲闪，在躲

闪中幼儿身体动作的灵活性、协调性得到了发展。每一个幼儿都积极参

与到了这个游戏中，没有旁观的小朋友。 

运用这样的游戏情境，幼儿很自然地重复练习了双脚并拢向前跳的

基本动作。这样做比原来机械地让幼儿重复练习效果要好得多，幼儿在

融入到了游戏情景中后就不会感到乏味。 

3 幼儿体能活动跑步的参与性要强 

提高孩子参与积极性是必须的。通过一段时间的观察，笔者发现并

不是每一个幼儿都有参与体育活动的积极性，尽管游戏是他们的最爱。

年龄越小的幼儿，身体活动的能力就越是他的一切行为的基础。特别对

于小班幼儿来说，他们能做什么，不能做什么，主要取决于其身体活动

的能力。在这些不太积极的幼儿中间，有这么几种情况： 

一是幼儿自身的惰性。现在的孩子基本都是独生子女，家长过分的

关心、照顾和溺爱，使孩子缺乏身体体能的锻炼，进入幼儿园后体育活

动的强度、密度使孩子动一动就喊累，一累就放弃，什么也不想做。 

二是幼儿自身的一些情况。动作迟缓、身体活动能力较差的幼儿，

由于他们与同伴有着一些差距，在体育活动中常常会遭受一些失败，因

此，他们害怕参与活动。 

三是教师的作用没有得到充分发挥。在游戏组织过程中，教师融入

游戏少，多是以保护者、指导者的身份出现，缺少带动激励的意识，使

活动氛围不够宽松，孩子过多地受到限制，因此参与体育活动的兴趣受

到了妨碍。 

4 幼儿体能跑步活动因地制宜 

幼儿园应根据季节的特点、活动开展的时段、活动场地的大小等具

体情况，开展适合于自身特点的区域体育游戏。例如，在组织方式上，

可以以园为单位开展，也可以分片开展，还可以以年龄或班级为单位开

展。在活动开展的初期，可以选择小、中、大三个或同一年龄班进行试

点，区域设置应相对集中在一个院内。随着幼儿活动水平的提高，可以

逐渐增加幼儿人数，扩大活动的范围，增加活动的区域等。 

此外，有条件的幼儿园可以每天进行一次区域体育游戏，条件有限

的幼儿园可以一周开展一次，每次活动时间大约为 40 分钟，要避免一次

活动时间过长，运动负荷过大。 
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