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幼儿游戏中运动安全的方法与策略

——以功能性动作“跳”为例

刘雅萌  王笑

石家庄市第三幼儿园

[摘　要]当代社会发展要求个体具有更健康的身体素质，以便更好地应对社会竞争带来的压力，以充沛的精力胜任各项

工作，因此体育教学颇受重视。根据计划，新课程、课标将于2022年秋季学期开始执行。义务教育阶段体育健康课程制定了三

大总目标，其中一项就是要掌握与运用体能和运动技能，提高运动能力。此外，有研究发现，近几年来，我国青少年体质在下

降，而从幼儿动作发展解读青少年体质下降则成为一个新的视角。动作发展又是幼儿健康发展的重要内容。《指南》中指出：

要注意幼儿的体态，帮助幼儿形成正确的姿势。在幼儿园的户外活动中，有时会出现这样的情况：幼儿从高处往下跳时重心不

稳；落地时有的幼儿直接坐在了垫子上；有的幼儿在落地时身体会向前趴导致双手撑地造成手腕骨折等现象，无论哪种情况都

容易对幼儿造成身体的伤害。由此可见，在学龄前阶段，着重培养幼儿积极参与体育活动的同时，也要关注运动技能，规范的

运动姿势能够有效的保护儿童身体不受伤，同时帮助幼儿形成健康的运动方式。
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一、运动的安全性

（一）安排科学合理的运动方式

幼儿是天生的运动健儿，他们有用不完的力气和精力来

探索未知的新鲜事物，但同时幼儿也是最脆弱的，生理原因

导致他们能力有限，超越自身能力的时候，就很容易受伤，

所以作为教师、家长，能做的就是授之以渔，教授孩子正确

的运动姿势，以保护幼儿弱小的身体。

婴幼儿期间，家长就要关注孩子走路、跑、跳的姿势，

由于婴幼儿的身体处于快速生长的阶段，如果不及时纠正不

良的姿势，很容易造成孩子脊柱变形，从而导致高低肩、长

短腿等现象，所以家长要时刻关注孩子的运动姿势，帮助孩

子养成良好的运动习惯。

不仅要科学运动，还要科学的控制运动量。很多家长认

为让孩子有好的身体素质就要不停的让孩子动起来，也有的

家长过度给孩子“放电”，其实这样的做法是很不科学的，

幼儿的心肺系统以及肌肉、骨骼都还没有发育完善，肺活量

也小于成人，他们的呼吸频率快，一旦运动量过大，可能影

响心腔扩张和心肺功能发育，严重的还可能因为心脏负担过

大伤及生命，所以家长朋友一定要明白过犹不及的道理，要

科学、适度的让孩子进行体育运动。

（二）学习科学的运动姿势

进入幼儿园以后，教师根据幼儿的年龄特点选择适合幼

儿年龄段的游戏，同时穿插渗透一些功能性动作在游戏和运

动过程中，比如正确跑步的摆臂姿势，成年人都知道，跑步

摆臂可以帮助人身体保持平衡，长跑中摆臂还能节省体力，

更重要的是胸前屈肘摆臂能在发生意外时，手臂缓冲以保证

主躯干不受严重撞击。据研究调查，很多低年级的小学生在

体育运动中，会因为炫耀、逞能等主观因素下贸然做一些危

险动作，由于没有安全意识以及本能安全反应，导致身体受

伤，本能安全反应是保护人身体不受伤害的第一道屏障，这

些是需要日积月累的训练和强化的。

教师会在保证幼儿游戏运动的过程中，最大限度的锻炼

身体技能同时保护好自身练习本能安全反应。

例如，我园本学期就以“跳”的动作来展开研究，小、

中、大三个年龄段根据幼儿的生理和年龄特点，选取不同跳

的运动技能，小班以“纵跳”运动技能展开的研究；中班在

小班基础上加入幼儿园体能测验练习，进行了“立定跳远”

运动技能的研究；大班结合幼小衔接内容开展“跳绳”运动

技能的研究。教师在日常观察中发现，幼儿在进行基本的动

作技能“纵跳”、“立定跳”、“跳绳”练习时，由于动作

不规范出现了安全问题：

1.小班

（1）幼儿表现

表现一：屈膝预摆时上下肢动作配合不协调，两臂前摆

伸直两臂，后摆时不能屈膝降重心。应臀部向后坐，上体稍

前倾。

表现二：起跳时不能两脚同时起跳，同时落地。蹬地不

充分。应两脚同时快速用力蹬地，同时两臂由后向前上方摆

动，向前上方跳起腾空，并充分展体。

表现三：落地时膝盖过直。应小腿往前伸，双臂向后

摆，屈膝落地缓冲。

（2）尝试练习中需要改进的问题

①第一种情况主要是上下肢配合不协调，可以多让幼儿

练习摆臂和屈伸。两人一组，练习半蹲或全蹲，肩负自制机

械练习，体会蹬地用力的方法。

②第二种情况是幼儿在起跳落地时不能同时落地，可以

先让练习幼儿将纸棒夹在双腿中间进行双脚行进跳，后期替

换成自制的小沙包，这样一来不但保证了幼儿跳跃时双脚并

扰拢，还可以增强幼儿对活动的兴趣。

③出现第三种情况的原因是幼儿起跳落地时双膝不能自

然弯曲，可以练习障碍跳增加跳跃的高度，例如，跳圈等游

戏。

2.中班

（1）幼儿表现

表现一：双脚开立与肩同宽距离。幼儿在进行准备动

作时，对双脚之间与肩同宽的概念模糊，有时会忘记脚的间
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距。完成时腿部发力不充分，不能较好的完成动作。

表现二：上肢摆臂动作不协调。幼儿上肢摆臂过程中，

双臂向上时不能够以肩膀为轴摆臂，双臂摆臂的路径应该由

直线先后在向前向上完成。需要反复练习

表现三：落地后着力点没有停留在后脚跟。幼儿完成动

作时，双脚会出现落地不稳定的出现摔倒的现象。幼儿脚步

着力点没有在脚后跟上。

表现四：上体前倾过多，膝关节有时不屈，重心降不下

去，形成鞠躬动作。

表现五：收腿时过慢或者过快。

（2）尝试练习中需要改进的问题

①增加功能性腿部的力量和爆发力的练习。幼儿在练习

时观察发现，起跳后双腿不能做到收腿，原因是腿部缺少练

习，可以增加一些功能性的腿部的力量练习，如：小马跳、

扶栏杆收腿跳。等运动技能提高腿部力量。

②增加功能性平衡稳定动作练习。幼儿在练习时，会出

现落地不稳定的现象出现摔倒的现象。幼儿在运动中，幼儿

的大脑神经需要精准的调控在起跳后的身体姿势，由于幼儿

身体平衡力调控教弱，也会收到自身身体腿部的力量、速度

等的影响，所以需要增加一些功能性平衡稳定动作练习的项

目，原地静态平衡稳定的功能性动作（双脚并拢闭眼站立、

单腿站立、闭一只眼单腿站立、单腿站立双手画图）；移动

性动态平衡稳定的功能性动作（闭眼行走、闭眼爬行、闭眼

跳跃）。

3.大班

（1）幼儿表现

表现一：幼儿在跳绳练习中，左、右手协调性不足，无

法正确分别控制手臂和手腕，双臂向上向前摆动幅度较大，

跳绳动作不协调。以至于在甩绳的过程中，过多的使用整个

手臂的力度，因此造成甩绳幅度较大、双臂摆动过高等情

况。

表现二：幼儿在跳绳过程中，跳不起来，或者跳起来后

双脚容易踩绳子、跳绳卡在双脚之间或者跳起后落地声音很

大。

表现三：幼儿跳绳时只能跳一个，不能连续进行跳绳活

动。

（2）尝试练习中需要改进的问题

①练习手部跳绳练习动作

动作目的：让幼儿熟悉手部摇绳动作，锻炼幼儿手部力

量及跳绳能力。

动作要领：两手握空拳，两臂自然弯曲，两手腕、手臂

协调一致用力，两手向上、向前抡起，两手臂不停顿继续向

下、向后抡绳，使绳绕身体周而复始地抡动。

注意事项：两手速度一致，不要忽快忽慢。

②位移性动作技能向上蹦跳

动作目的：提高幼儿腿部力量及协调性。

动作要领：双脚并拢，膝关节微屈上体略前倾，双手放

于胸前，双脚并拢同时蹬地跳起落在原地。当身体重心稳定

时，可进行下一个向上蹦跳练习。

注意事项：跳跃式前脚掌落地，脚步轻盈，控制自己的

跳跃节奏和高度。

在任何体育运动之前，都要带领孩子进行热身运动，以

保证身体是在准备好的状态下进行的提运锻炼，运动完也要

及时拉伸，让身体得到缓冲和放松。

二、器械、场地的安全性

对于器械和场地的安全分成客观性和主观性。

客观性属于外环境的安全，如幼儿园要定期对园内大

型、微型体育器材的安全性进行检测，如有安全隐患应及时

维修；再有就是教师要在幼儿活动前熟知活动内容、掌握活

动路线，了解活动场地的布局、器械的使用等等，提前预设

可能会出现的安全问题，实时进行调整；如果户外场地中有

大型体育器材，要注意预留活动空间，避免幼儿才做器械时

发生危险，同时提醒幼儿与同伴间保持安全距离，以免发生

危险。如躲闪、投掷等活动，就应该选择较宽的、空旷的、

没有障碍物的场地，以防止幼儿相互碰撞带来的危险。还要

检查幼儿穿着的衣物是是否安全、舒适。

主观性则是幼儿自身，教师要结合实际情况教授幼儿

如何判断安全隐患，避免身体受伤。如跳绳游戏，幼儿通过

观察活动场地，判断是否可以进行游戏，进行游戏时自身空

间是否宽敞，是否会影响到其他同伴。幼儿学会自己判断以

后，安全意识才会提高。

三、运动中的安全教育

当在进行体育活动前，教师应提醒幼儿注意安全，开展

安全教育，加强幼儿的安全意识。在开展体育活动时，教师

首先要提醒幼儿使用正确的运动姿势，保护身体不受伤害，

学习判断运动难度，不逞强做危险的动作；同时结合实际场

地提醒幼儿与他人保持安全距离，避免碰撞和肌肉拉伤等。

教师在活动中保持高度的警愓，眼观六路耳听八方，

及时发现幼儿是否逞强做出不安全的动作或者其它危险的事

情，保证幼儿的人身安全。如果发现幼儿有危险行为的苗

头，教师要结合实际进行纪实教育，帮助幼儿生动形象的提

高安全意识。

幼儿园安排幼儿参加体育活动，对于增强幼儿体质，促

进幼儿身心健康发展具有积极意义，所以教师应当科学地安

排体育活动，把安全意识及时传达给幼儿的，并根据幼儿的

年龄特点以及身体发育特征，合理的安排、设计体育游戏。

既要保证幼儿通过体育活动能够得到适量运动，促进骨骼和

肌肉发育，又要避免因盲目追求运动效果而给幼儿的身心发

展带来不良影响。
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