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户外活动促进小班幼儿体能发展的思考
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[摘　要]《指南》中提出：“幼儿每天的户外活动时间一般不少于两小时，其中体育活动时间不少于1小时，季节交替时要坚

持。”但在课程游戏化的背景下，基于小班幼儿的年段特点，更多以情景化开展体育活动，游戏性较高，但机能锻炼较少，那如

何开展户外活动既能以游戏为基本活动方式又能充分锻炼幼儿的身体机能呢？
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户外活动是以教师直接或间接指导的在户外开展的集体或

分散活动。是以基本动作、器械活动及各种体育游戏为活动内

容的体育活动。体能是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、

灵敏等运动素质表现出来的人体基本的运动能力。这里运动能

力包括走跑、跳跃、投掷、平衡、钻爬等。

一、观察研究，困惑梳理

户外活动是幼儿每天必不可少的环节之一。基于一段时间

的户外观察，对接《指南》健康领域中动作发展的三条目标：

“目标一：具有对应的平衡能力，动作协调、灵敏。目标二：

具有一定的力量和耐力。目标三：手的动作灵活协调。”我们

发现小班幼儿在户外活动中略有缺失，概括如下：

1.幼儿的体能发展存在不平衡的现象，如在投掷、平衡等

方面能力比较欠缺。在现有的户外活动中，大部分活动以促进

幼儿协调的能力，例如推皮球，轮胎等锻炼不够全面。

2.教师对户外活动设计比较单一，对材料的运用不够充分。

教师对于幼儿的体能现状了解较少，不能具有针对性地设计活动

内容，缺少选择匹配材料的经验和支持幼儿使用的策略。

二、现状分析，追溯根源

通过详读指南，筛选关于幼儿体能发展的相关内容。2019

年在5月5日，在户外活动时间，我们对盘龙小班幼儿进行了一

次体能测试。根据测试结果，教师们进行讨论分析，探索导致

现状的原因有：

1.人口集中化。因人员的集中，人流较大导致等待时间较

长，活动空间的减少。其次，因家长的工作繁忙导致没有人陪

同幼儿进行体育锻炼，对应减少锻炼时间，幼儿取而代之的是

使用各类电子产品。以上问题也潜移默化地影响到了幼儿园，

老师以安全为理由不断减去孩子运动时间。

2.锻炼随意化。在不同的幼儿园，不同的班级中，开设的

体育活动课程没有统一的大纲标准，教师根据自身经验和理解

进行活动组织。教师缺少专业的体能教育训练则不能给予幼儿

正确的技巧和观念。

3.组织单一化。在测试项目中，幼儿的四肢力量和耐力比

较薄弱。分析原因有两个：（1）幼儿园相关的游戏比较少，

幼儿缺少机会锻炼。（2）幼儿有相应的机会锻炼，但因为缺

少方法和怕累，容易放弃，达不到一定锻炼量。

三、策略调整，积极引导

在发现问题后，我们根据《指南》罗列幼儿与体能相关

的目标，随后搜索、筛选适合小班幼儿的体能活动，努力结合

已有的相关场地和材料，帮助教师在适合的场地，有目的的使

用各类资源，促进幼儿的体能发展。经过一周时间的讨论和梳

理，我们形成了《盘龙小班户外活动内容策略使用表》。

如何整合小班幼儿户外活动呢？通过抽样调查，我们决定

将此次活动与幼儿上午户外活动、中午散步活动以及下午自主

的体育锻炼相结合。如每日的户外活动时间进行有效且持续的

体能锻炼。每天散步时分，和幼儿针对场地及活动内容进行交

流分享。下午自主的体育锻炼，则以查漏补缺的形式进行班本

化的设计。希望在盘点小班户外活动的软质地、硬质地和后院

木质地里，通过调整每个场地配备的材料，个性化的调整活动

内容，能更有针对性地促进班级幼儿的体能锻炼。同时结合实

践，教师同步进行自我的观念转变及能力发展，如：

1.尊重幼儿的发展水平，选择合适的活动内容。教师需尊

重幼儿的年龄特点和发展水平，对活动的内容进行筛选。通过

参考专业书籍，了解该年段幼儿所处能力发展水平，再选择合

适的走跑跳钻爬等活动。活动过程中要注意动静交替，小、大

肌肉的同步发展，以及身体预热和自我保护等。

2.遵循幼儿的学习特点，选择趣味的活动方式。幼儿的

主要学习方式是游戏，所以户外活动活动中，教师通过营造趣

味的活动情景，引发幼儿积极锻炼，如策略表中“小青蛙跳荷

叶”“猴子摘桃”等。但切不能因过度重视游戏情境而缺少户

外活动体能运动的量。

3.助推幼儿的全面发展，选择多元的活动材料。在现在的

活动中，我们经常提供一些低结构的器械。此类器械拥有功能

性，可以进行一物多玩。鼓励幼儿用不同的方式使用器械，或

者利用不同器械组合开展锻炼。如面包棍当飞镖来投射或组合

当拱门钻跑。

四、科学锻炼，机能发展

经过一个月的户外内容调整，幼儿通过丰富多元的活动

内容，充分促进了上肢和下肢的力量训练。教师们能在转变观

念，因地制宜地选择器材调整内容。在情景和体能并重的户外

体育游戏中，小班幼儿对与户外活动的兴趣得到了增强，体质

也逐渐提高。并且在这次探索中，我们了解户外体能锻炼对幼

儿的重大意义：

1.锻炼幼儿的体魄，促进其发育。运动能使幼儿身体机

能得到锻炼，从而促进其生长发育。尤其是在阳光下或户外进

行体育活动对幼儿意义重大。例如，可以帮助幼儿促进钙的吸

收，骨化的完成，加快血液循环，提高幼儿在不同气温条件下

对周围环境的适应能力等等。

2.发展幼儿的动作，促进其协调。结合课程游戏化的形

式，我们将锻炼融入情景，同时加强这些基本动作的训能，不

仅使幼儿具有强烈的兴趣和自豪感，也能使他们的动作得到正

确的巩固，提高自身的身体素质，更加灵活自如地支配自己的

动作。

3.培养幼儿的意志，促进其品质。在体育活动中往往要求

幼儿要勇于挑战一些看似的不可能。例如在测试“能双手抓握

悬空吊起10秒左右”的过程中，许多幼儿都说自己做不到，觉

得时间很长，但是在给予鼓励后，很多孩子坚持了一下下就证

明了自己的可能。所以在体能锻炼中，锻炼的不仅是身体也是

意志，培养的更是坚持不懈的品质。

总之，有效促进小班幼儿体能发展是一个长期连续的过

程，探索其有效促进策略，也是幼儿教师不断积累、总结经

验、提升能力的过程。
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