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教育天地

法国启蒙思想家伏尔泰曾说：“生命在于运动。”从
这句话中可以看出运动的重要性。早操活动是幼儿们每日进
入幼儿园后的第一次集体运动，但如何吸引幼儿们积极的参
与到早操活动中是现今幼儿园工作者们的难题所在。在《指
南》中指出：“幼儿园早操活动是以基本体操为主要内容的
一种体育运动形式，是锻炼幼儿身心，增进幼儿体质的有效
手段。对形成幼儿良好的身体姿态，养成积极参加体育运动
的良好习惯，提高身体对自然环境的适应能力等方面，都有
着积极意义。”

一、遵循幼儿身心发展规律
在幼儿这一时期，孩子们的身心都还处在一个发展的阶

段，只有遵循幼儿身心发展规律及特点来设计恰当的早操动
作，才能促使幼儿们的肌肉、器官以及系统等得到好的锻炼
和发展。

（一）依据幼儿年龄特点设计早操
幼儿园早操主要内容为：操节、基本动作训练、队列训

练、游戏以及舞蹈等，在设计早操的过程中需要将这些内容
有效结合起来，相互进行渗透发展。从生理学角度来说，处
于不同年龄阶段的幼儿们，其体力、动作协调性以及心理水
平等都有所不同。对此，在设计早操时需要基于全面发展这
一原则来设计早操大动作及精细动作，让其能够整体设计上
呈现出和谐的态势。从结构这一层面来看，传统早操模式主
要为三段式，分别为热身运动、操节运动以及放松运动。经
过对传统早操模式的不断实践完善，在其基础上发展为了五
段式，分别为热身环节、徒手操环节、轻器械操环节、体能
环节以及放松环节[1]。

1、热身环节
其主要指的是幼儿们的身体需要跟随着音乐节奏来摆动

自己的肢体，其主要的目的在于让幼儿们将自己的注意力集
中到早操锻炼中，能够尽快在极富节奏性的音乐中，使得自
己的身体热起来。

2、徒手操环节
在对徒手操环节设计具体的动作时，需要遵循人体运动

生理变化规律，对此，动作设计应当遵循由小到大、由慢到
快、由易到难的原则。其动作设计的规律主要是：上肢-下
肢-胸部-体侧-体转-腹背-跳跃-放松。而基本的运动动作则
为：头颈、上肢、躯干以及下肢。

3、轻器械操环节
在幼儿早操运动中加入不同的轻器械，不仅能够达到

对幼儿身体锻炼的目的，还能够促使幼儿早操运动更具观赏
性，并使得幼儿们能够在轻器械的使用过程中感受到早操锻
炼的趣味性。

4、体能环节
在这一环节中，其将早操动作与器械进行了有效的结

合，进而达成了体能大循环的目的。幼儿们通过自主的器械
摆放，在音乐节奏的带动下，老师的引导下配合完成走、
跑、跳、钻、爬以及饶等运动。

5、放松环节
这一环节设计的主要目的在于让幼儿们经过一定强度锻

炼后，身体能够进行放松。能够在一个较为舒缓的气氛中做
一些柔韧性的动作，使得自身的心率及身体频率逐渐恢复到
正常的状态中。

（二）立足幼儿兴趣选择早操音乐

在早操运动开展中，音乐是其灵魂所在，在选择早操
音乐的过程中需要注重一定的方式方法。首先，需要明确先
有操，后有音乐。其次，音乐选择过程中要立足于幼儿们的
兴趣及其年龄特点来进行。最后，音乐一定要保有童趣。对
此，在我园小班早操运动开展中会播放《小青蛙》；在中班
早操运动开展中会播放《浪花一朵朵》；二在大班早操运动
开展中会播放《中国顶呱呱》。当这些音乐一经播放，孩子
们就会愉快的摆动身体。另外，在现今信息技术高速发展的
过程中，作为研修型的我们也可以使用“酷狗”“剪映”以
及“VUE”等APP来制作更好的音乐。

二、早操动作设计融入实际生活
在幼儿园早操活动开展中，为了激发幼儿们运动的积极

性和主动性，在早操动作设计中需要有效融入幼儿们的实际
生活。在设计早操动作时，老师需要立足于幼儿们的兴趣点
入手，使其动作的设计能够贴近幼儿们的生活。对此，老师
可以在幼儿们开展早操锻炼时搭配上一些合适的念白，其可
以以儿歌或者模仿响声进行。也可以通过老师与幼儿们一呼
一应的方式来进行。通过这样的方式来调动幼儿们的积极性
[2]。

比如：在我园小班早操活动开展中，《好玩溜溜布操》
就是通过让幼儿们一边唱着儿歌，一般拍手应合着音乐节奏
来展开早操运动。幼儿们在这样的方式下极有兴趣参与进
去。

三、创设情境激发幼儿的主动性
在幼儿园教育中，其脱离不开“寓教于乐、寓教于趣”

这八个字。通过设计趣味性的早操不仅能够激发幼儿们参与
体育锻炼的兴趣，还能够促使其团体意识及天性得到好的培
养。在3到6岁这一年龄阶段中的幼儿们，其已经具备了一定
的思维能力，他们在玩器械时都会有自己独特的玩法，对
此，在设计早操时需要单独留出一部分时间来让幼儿们自由
活动，让其使用自己的方法来开展运动。通过这样的方式不
仅突破了传统中早操动作由老师统一设计、安排的模式，还
能够做到尊重、突出学生们的主体地位，激发其主体意识，
使其能够逐渐形成独立、专注以及合作等优良品质。另外，
还需注意设计游戏化早操，游戏是幼儿们最喜爱的活动，通
过将游戏融合到早操中能够有效的激发幼儿们的兴趣，使其
获得较好的体验感，并从中找寻到早操锻炼的乐趣[3]。

四、结束语
多年来，我园早操设计都坚持贯彻《新纲要》的精神，

并依据不同年龄阶段中幼儿们的身心发育特点及体质锻炼的
实际需求来设计早操动作及内容，以促使能够在早操锻炼
中，幼儿们既能感受到趣味性，又能很好的锻炼自己的身
体，并能积极的参与其中。我们也力求突破传统早操的局
限，打造特色、游戏化早操内容及动作，以对幼儿们各方面
的能力进行培养，使其得以健康成长！
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[摘　要]在现今教育中，越发重视提升学生们的体质，在幼儿园教育中也不例外。通过带领幼儿们开展早操活动，能够促使其身心健康发

展。但在传统幼儿早操活动中，其使用的单一口令模式无法激发学生们锻炼兴趣，显得早操活动单板无趣。对此，幼儿园就需要突破传统早操

一令一动的旧模式，为幼儿们打造出既具趣味性又能对幼儿们的身体进行锻炼的新模式。而在这之中，老师们就需要先为幼儿们营造出一个健

康、宽松、愉悦的氛围，使得幼儿们积极的参与到早操活动中。
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