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提升中班幼儿体育活动的策略研究
辜翠英

新疆阿勒泰市第一幼儿园

[摘　要]幼儿教学是我国教育的重要内容，能够培养孩子良好的行为规范，为基本教育营造良好的条件。中班幼儿正处于

身体发育的起始阶段，适度的运动可以促进幼儿身体发育，起到强身健体，提高免疫力的作用。户外体育运动是幼儿园常见的

体育活动形式之一，相较于体育课、早操和室内活动户外活动，能够为孩子营造良好的天然的空间，更加有利于激发孩子运动

的积极性。
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在户外体育活动教学中，能够培养孩子健康的、积极

的情绪，有利于养成其良好的运动习惯，促进孩子的身体发

展，从而有利于孩子养成良好的思维习惯，促进孩子的心理

健康发展，能够为孩子的基础教育阶段打下良好的基础。

一、幼儿体育活动运动量适度的重要性和必要性

运动强度和密度及幼儿参加运动的时间是影响运动量的

重要因素。运动的强度，指的是完成运动所需用到的力量大

小和机体紧张的程度，运动强度越大，就意味着活动量大。

运动的密度，是指在一次体育运动中，幼儿身体实际运动的

时间和活动总时间的百分比。控制适度的体育运动量对实现

体体育运动效果、促进幼儿身心健康发展非常关键。

第一，幼儿的生理和心理的特点决定了控制幼儿运动

量的重要性。中班幼儿，还处于人生初始发育阶段，骨骼方

面：身体骨骼的发育还处于骨化过程，尚未完全骨化，软骨

多，骨骼柔软，骨细且硬度差，在受到大的外力作用时容易

发生变形。肌肉方面：幼儿的肌肉组织比较少、肌纤维柔

嫩、肌肉能力储备差；肺组织方面：肺组织弹力纤维少，肺

活量小，呼吸弱；神经系统方面：易兴奋，注意力不集中。

心理方面：中班幼儿思维能力还比较差。

第二，活动的密度越大，就说明活动量越大，参与体育

活动的时间越长，也意味着活动量越大。如果运动量小，身

体受到的刺激就弱，也达不到体育运动强身健体的目的；如

果运动量过大，超过幼儿的身体负荷和心理负荷，则不利于

幼儿的机体健康，比如超过幼儿身体所能承受的限度后，幼

儿心血管系统、韧带和皮肤等的机能则无法适应，也会使得

神经系统和其他器官出现高度紧张而产生不适感，严重者还

会造成机体损伤。

第三，调控幼儿运动量是做好幼儿衔接工作的需要。幼

儿园是保教结合机构，幼儿在幼儿园的生活都是在教师监督

下进行的，教育幼儿学习知识不是第一位，重要的是在于促

进幼儿的身心健康发展，控制好运动量是良好体育运动习惯

的体现，在幼儿园阶段就培养起良好的体育运动习惯，对日

后进入小学阶段打好良好的身体素质基础。

二、目前幼儿园中班体育活动现状

户外体育活动需要具备充足的运动机械，在许多的幼儿

园户外活动开展时形式上一般较多样，但是孩子的运动质量

却不够，同时教师还缺乏对于户外体育活动重要性的认识，

部分教师的组织能力也较差，容易致使户外体育活动出现安

全事故，所以我国目前的幼儿园户外体育活动教学还存在着

一系列的问题。

三、多种策略优化中班体育活动策略

（一）优化户外体育活动环境是基本内容

在中班幼儿教学中，户外体育活动需要立足于孩子的身

体现状，营造良好的户外体育活动环境。比如，在课程表的

安排上，安排每个年级都能够组织户外体育活动，强化孩子

的身心教育。再比如，教师还需要能够为孩子的户外体育活

动创造良好的心理氛围，这样能够提高孩子参与的自主性，

树立孩子户外体育活动的自信心，引导孩子能够相互沟通，

合作交流，提高孩子对体育锻炼的积极性。教师还可以通过

开展主题家长会的方式，提高家长对于户外体育活动的重视

程度，了解孩子在校园体育活动中的状况，激发家长对于参

与孩子的体育教学的积极性，从家庭教育、学校教育两方

面，提高中班幼儿户外体育活动开展的质量和水平，促进家

园共育。

（二）优化中班幼儿户外体育运动器械

在中班幼儿户外体育活动过程中，还需要能够保证体育

机械的安全性、科学性，并且能够根据课程目标，合理地选

择体育教材。

例如，可以购入一些沙包、降落伞、飞盘、飞镖等等，

达到体育锻炼教学的目的，并且教师还需要能够了解到孩子

的现状，保障体育活动的器材数量，避免孩子发生争抢的现

象。教师也可以在户外体育活动区域利用现有的户外体育活

动器材，开展多人合作的游戏，比如抬轿子等等，增强体育

活动的趣味性，以合作的方式，提高孩子参与体育活动的积

极性。在进行幼儿园户外体育运动机械选择之时，还需要能

够保证孩子的安全，运用到一些防磕防碰的材料，并且幼儿

园的户外运动器材还需要能够根据孩子的需求进行调整变

化。

（三）强化节能环保意识，收集废旧材料制作体育器材

在进行幼儿园中班户外体育游戏活动之时，教师还需要

能够培养孩子的环保节能意识，因为户外体育游戏活动是需

要经常变换形式以及更换教学器材的，这样才能够保证孩子
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参与的积极性。教师可以引导孩子利用废旧物品以及辅助材

料进行户外体育游戏活动器材的准备和开发。废旧物品改造

器材追求运动的安全性，并且能够保证其卫生。

（四）体育活动时间要合理安排

在组织体育活动中，要合理安排运动的强度和密度，

以适合幼儿的身心发展水平为宜。比如，在组织进行《滚铁

环》体育活动中，通过有目的、有计划的“走、跑、跳、

爬、钻、投”等方面基本动作训练，经过反复的自主练习，

幼儿基本上掌握了滚铁环的基本技能，整个游戏的练习时间

可以安排为30分钟，中间休息5分钟，这就可以合理控制运动

的强度和密度。为了适当增加运动量，可以安排《踩高跷》

体育活动，并通过设置行走路线，比如8字形路线，波浪形路

线，整体运动时间控制在25分钟内，这样运动的密度就得到

合理保障。

（五）组织难度适宜的体育活动

中班幼儿的身心发展水平还处于低水平阶段，生理和心

理的承受能力都比较差，在体育活动的选择上要结合幼儿的

身心发展水平，特别是在制定体育活动目标时要根据中班幼

儿的年龄特点和体质水平来定。在目标指引下，分层次组织

幼儿进行游戏，帮助幼儿在原有体质基础上开展难度适宜的

体育运动项目。在体育活动中，若运动项目的难度过大，不

但会打击幼儿体育活动的信心、挫败幼儿进行体育活动的积

极性，更重要的是无形中会增大运动量，超过幼儿生理和心

理负荷。所以，体育活动项目要难易适度，比如可以组织开

展《羊羊运动会》，融合钻、爬、匍匐等运动技能为一体，

难易相结合，既不会打击到幼儿的运动兴趣，又能适度控制

运动量。

（六）根据不同幼儿个体的身心特点来确定运动量

体育活动的内容、方法和运动负荷量都要要根据不同

幼儿的身心发展水平和个体差异来确定运动量，采取分组、

分层组织活动的方式。比如，在体育活动《大铁罐》中，从

准备活动、幼儿自主探索、再到交流玩法，最后到集体练习

巩固，要遵循循序渐进原则，逐渐增大运动密度、加大运动

量，让不同身体素质的幼儿根据自身情况选择相应的运动密

度和运动量。在体育活动进行过程中，教师要适当地让孩子

进行休息，注重“动与静、急和缓”的相结合，并配以轻松

舒缓的音乐，在体育运动歇息期间能够使身心和肌肉得到放

松，让幼儿在体育活动中保持愉悦的情绪。

（七）注重合作法的运用

合作是指两个以上个体为了实现共同目标自愿结合，通

过相互配合和协调，实现共同目标和个人利益获得满足的一

种社交活动。在游戏、学习、生活中，幼儿能主动配合、分

工合作，并协商解决问题，协调关系，确保活动顺利进行，

让每个人都从相互配合中实现了目标，分享了快乐，获得了

满足，这就是 “幼儿合作”的内涵。

幼儿在自己生成的游戏中，经常会发生矛盾，而解决矛

盾的方法并不一定是老师的直接介入，有时可以提供讨论的

机会，引导幼儿针对问题进行讨论，让他们讲讲自己的想法

和理由，并在讨论中逐步取得共识，获得解决问题的方法，

在游戏中用游戏的办法解决问题，使孩子们感受到游戏的快

乐。给幼儿提供进行小组协商、分工、合作的机会，能让幼

儿知道在游戏中要理解并接纳他人的观点和建议，能够觉察

到他人的困难，并给予援助。能够努力完成自己的任务，还

要少数服从多数，做出适当的让步和“牺牲”。其次运用合

作法进行思维激荡。针对幼儿以单独游戏为主的特点，让幼

儿先单独玩，然后再合作玩。在不同的玩法中，让幼儿感受

一个最简单的道理：合作玩比单独玩更有趣。为了使幼儿能

尽快地掌握运动技能，也为了使幼儿能从被动合作进入主动

合作，老师可以引导幼儿利用“一物多玩”的办法来进行游

戏，如体育游戏“螃蟹运球”，先请幼儿二人一组面对面站

立，手牵手，胸前夹球站在“河”里，合作把球运到对面岸

上的筐里，通过多次练习后，幼儿学会协调、步调一致地走

步，把球合作运到后，再分别引导幼儿用背部夹球，头部夹

球的方法来运球，幼儿在游戏中不但提高了合作意识，还体

验到了游戏的无穷乐趣。

再次运用合作法激励幼儿互助。体育活动中可以运用合

作法，树立同伴榜样，利用集体荣誉感等方法来教育幼儿，

不仅说服力大，而且效果好。在平时的运动中，教师要善于

发现班里乐于助人，善于交往，关心、爱护集体的幼儿，及

时树立榜样让大家向他们学习，久而久之，孩子们的合作意

识、互助意识、荣誉意识都会逐步形成，形成良好的人际互

动关系。例如：在体育游戏“小小手球赛”中，幼儿分成四

组，以小组竞赛的形式开展，不但发展了幼儿移动滚球和滚

准的能力，而且还培养了幼儿竞争与协同合作的精神。

四、结语

本文首先分析了我国幼儿园中班户外体育游戏活动的现

状，并且从三个方面为中班体育活动教学的进一步发展提出

了建议。教师需要能够根据所教孩子特殊化特点，加强教学

实践，引导孩子参与到户外体育活动当中来，养成良好的运

动习惯，促进孩子身心健康发展，促进我国幼儿教育的现代

化。
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