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一般能坚持训练，但训练的盲目性大，对比赛的心理准备不足。因此，重点应是引

导他们进行科学训练，做好赛前的思想动员工作。

三、中长跑运动员的心理训练方法

（一）分阶段目标训练

教练员可以针对运动员水平，将完整的比赛过程分解为若干个阶段，制定每个

阶段的完成时限，并对各个阶段进行掌握，把控节奏，不仅可以帮助运动员掌控比

赛节奏，还可以降低运动员对长距离比赛的恐惧感，降低心理疲劳。有计划和目标

的进行训练，能够最大限度的刺激运动员训练的积极性，促进运动员不断进步。

（二）发挥协同作用

应当充分发挥运动员的集体协同作用，可以同质分组，相同水平运动员一起

训练，互相鼓励，互相进步，是训练过程相对具有趣味性，降低运动员训练的枯燥

感。也可以异质分组，以老带新，让水平较低的运动员跟随训练，能够使水平较低

的运动员更能完成训练计划促使运动水平提高。

（三）变换训练环境

运动员始终在固定的环境下训练，会导致运动大脑皮层与机体疲劳，从而使

训练效果大打折扣，并且也不容易激发出运动员的潜能，更无从训练运动员适应各

种环境的能力。公园、公路、林荫小道等场所同样也是中长跑运动员训练的尚佳场

地。适当的更换训练环境，更利于对运动员心理素质的培养，并且能够最大程度激

发运动员的潜力。

（四）模拟训练法

运动员针对比赛中可能出现的情况或问题进行反复的实践练习，为参赛做好适

应性准备，即为模拟训练法。为减小运动员在正式竞赛时的紧张与不适，教练员常

常会在平日的训练中对运动员进行模拟训练。运动员可模拟运动会的规模，对手的

情况，比赛的时间，地点等等，制定自己的战术计划，进行模拟训练，让自己在比

赛中发挥出特长，战胜对手。

（五）想象训练法

在中长跑训练比赛中，当运动员身体疲劳到一定程度时，想象训练法即可派上

用场。比如，运动员可以想象自己在顺风中跑，想象着风在推着自己，让自身的潜

力进一步被挖掘，从而提升训练效果，提高比赛成绩。

（六）团队建设

没有负荷的训练是无效的训练，没有休息的训练是可怕的训练，要注意训练后

的休息及放松。可在不进行训练的闲暇阶段组织运动员进行团队建设活动，培养集

体荣誉感，增强团队凝聚力，培养运动员对集体的深厚感情，激发其集体荣誉感，

营造和谐、友爱、积极、进取的团体氛围，在训练过程中，乃至比赛过程中，往往

队友的一句鼓励，一句加油就能使运动员爆发出巨大的潜力，取得更优异的运动成

绩。只有克服了怕吃苦的心理障碍，才能有效地提高运动训练的负荷，而较高的运

动训练负荷，是提高运动成绩的基础。

四、结论总结

中长跑运动员的心理能力水平是决定竞赛成绩的重要因素，对其进行有计划的

心理训练是非常必要的。教练员可根据影响大学生运动员比赛结果的心理因素，采

用分阶段目标训练、变换训练环境、模拟训练法、想象训练法、团队建设等方法对

其进行心理训练，最大程度上减小运动员在训练和竞赛过程中出现的焦虑、烦躁等

情绪，最大限度激发运动员的潜力，从而取得最优成绩。

参考文献

[1]马启伟，张力为.体育运动心理学[M].杭州：浙江教育出版社，1996：391- 

472.

[2]毛俊杰.探究高中体育中长跑教学中学生常见心理问题及对策[J].田径，

2020（08）：45-46.

引言

在当前的幼儿园教育当中，足球运动的游戏并没有得到有效的应用和普及。虽

然有一些幼儿园已经开展了足球游戏活动，但是足球运动的方式和方法都较为传统

和落后，无法对幼儿的体能体能达到有效的训练。还有很多的幼儿园教师为了确保

安全的问题，常常会限制幼儿在游戏过程当中的自由，幼儿不能在较为广阔的范围

内进行游戏和玩耍。随着新课改的不断深入，幼儿园对游戏活动的开展，也要进行

有效的改革和优化，及时改革教学游戏的方式方法，促进幼儿的全面发展。

一、幼儿园开展足球游戏的意义

在幼儿园中开展足球游戏活动，不仅能够锻炼幼儿的身体素质，还可以增强

幼儿身体的协调性，使幼儿的身体和智力能够健康的成长和发展，促进幼儿思维的

提升。足球游戏是一项具有综合性的运动项目，幼儿要能够与同伴的相互合作和协

调过程中，来进行游戏运动的开展。这个过程当中，幼儿的大脑在不断的进行思考

与辨别，能够提高幼儿的独立思考能力和观察能力，促进幼儿身体协调和综合素质

的提升[1]。在进行足球游戏运动中，幼儿可以进行持续的有氧运动，这对于幼儿的

呼吸系统也有着非常积极的影响。同时，在足球运动游戏的过程当中，幼儿要刻进

行着跑步，包括了慢跑和快跑以及要向队友进行传球，在这个过程当中，可以使幼

儿的身体和骨骼肌肉得到有效的锻炼和运用，从而使幼儿的肢体和各关节的更加灵

活，促进幼儿身体素质的不断提升，确保幼儿身心健康成长。

二、幼儿园足球游戏设计的原则

首先，足球游戏在进行设计环节中要确保幼儿的安全。教师在进行足球游戏活

动的环节设置过程当中，要始终将幼儿的安全放在首位，由于足球运动较为激烈，

幼儿在进行游戏的过程当中，特别容易发生碰撞或摔倒的情况。所以，教师在进行

游戏环节设计的时候，要做到全方面的把握和掌控，确保幼儿的安全。在游戏开展

之前要对幼儿进行安全意识的教育，使幼儿能够懂得如何保护自己，增强幼儿的安

全意识。其次，在游戏的过程当中，要确保趣味性，足球运动有较强的技能性和竞

争性，所以要求幼儿能够遵守游戏的规则。但是，教师在进行足球游戏设计的过程

当中，要注重对于幼儿兴趣的激发和积极性的调动，使幼儿能够在轻松、愉快的氛

围当中建立良好的友谊，提高幼儿的自信心。最后，要注重对于幼儿团队精神的培

养，足球活动作为一种团体的运动项目，教师要能够根据不同幼儿身心发展特点来

设计相应的足球游戏，采取灵活性和协调性的活动规则，使幼儿能够在与同伴进行

合作和配合的过程当中，实现对游戏目标的达成，使幼儿能够在游戏中逐渐形成良

好的团队意识。

三、幼儿园开展足球游戏的有效策略

（一）开展多样化游戏，促进幼儿能力的提高

幼儿园在开展足球游戏运动的过程当中，教师要采取多样化的游戏方式来对幼

儿的体能进行训练，让幼儿能够在愉快的氛围中实现自身体质的不断提升。例如，

教师可以将幼儿比较喜欢的绘本故事、动画片内容有效的结合到足球游戏当中，激

发幼儿的兴趣和积极性。教师可以组织幼儿开展“赶小猪”的足球游戏，从而使游

戏具有较强的趣味性，改变以往较为枯燥的训练方法，使幼儿可以积极、主动的参

与到体能训练过程中[2]。游戏参与过程当中，幼儿进行射门时会通过脚部用力的不

同方式，来达到射球的完成，从而使幼儿能够更好的掌握射门的技巧和带球的技

能，在提升幼儿自身足球游戏技巧的同时，还可以实现对于幼儿自身体能的有效训

练。

（二）制定个性化游戏对策，彰显游戏活动价值

幼儿的年龄较小，身心发展都不够成熟，教师在游戏进行设计的过程当中，要

能够结合幼儿的身心发展特点，选择符合幼儿性格特征的足球游戏活动。例如，可

以开展“关门大师”“顶球游戏”“小小守门员”等游戏内容，使幼儿可以自主的

进行游戏活动的完成，从而提高幼儿的心理素质，培养幼儿独立思考能力[3]。大班

和中班的幼儿已经接触过足球游戏活动，具有较为丰富的经验，教师可以通过创设

情境的方式，为幼儿创设不同类型的趣味游戏情景，使幼儿能够在角色的扮演过程

当中，与同伴一起来完成游戏。例如，“搬粮食”“给小动物喂食”的游戏，在这

类游戏的设计当中，会有效的调动幼儿的兴趣和好奇心，可以充分激发幼儿的积极

性，使幼儿更加愿意参与到游戏活动中。

（三）组织家长开展亲子童儿足球游戏

在游戏过程当中，教师可以结合幼儿的心理特征和认知能力，设计相应的亲子

活动内容，选取适合幼儿发展的足球游戏，邀请家长同幼儿一起参与，从而提高幼

儿的运动能力，促进幼儿的健康发展，还可以使家长与幼儿之间的亲子关系更加融

洽。例如，可以开展“夹球跳障碍”“双人赶小猪”的足球游戏，让每一位家长都

能配合自己的孩子来完成相应的游戏活动，在训练幼儿体能的同时，还可以促进幼

儿与父母之间的默契。教师也可以在幼儿园内组织联谊比赛，每个班级选出几组家

长与孩子的队伍来进行比赛，从而来提高足球运动的乐趣。

总结

总而言之，足球运动游戏在幼儿园的运用，能够有效增强幼儿体能训练的效果

和质量，还能有助于幼儿智力的开发。在游戏过程当中，要能够结合幼儿的身心发

展特点，营造较为适合的游戏氛围，在确保幼儿安全的基础上，增强足球游戏的趣

味性，为幼儿提供多样化的游戏活动，从而实现幼儿体能素质的不断提高。通过邀

请家长参与到足球游戏活动中的方式，可以促进幼儿与家长之间的和谐相处，这对

于幼儿今后的健康成长都是非常重要的，也是实现对幼儿体能训练的重要方式。
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[摘 要]在幼儿园教育过程当中，针对足球运动课程的开展，能够有效提高幼儿的身体素质，培养幼儿的体育精神，增强幼儿的团队合作精神，促进幼儿的健康成长。

在足球运动开展的过程当中，幼儿园教师要能够结合幼儿身体和心理发展的特征，制定较为完善的教学方案，同时还要加强在活动过程当中的安全问题，确保幼儿的人身安

全。幼儿的家长也要能够积极的参与到篮球足球运动当中，配合教师共同为幼儿营造轻松、愉快的运动氛围。本文主要针对幼儿园足球运动中幼儿体能训练游戏的效果进行

观察，并提出相应的策略。
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