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8_B0_88_E5_B9_BC_E5_c38_452980.htm 在《幼儿园工作规程

》中，幼儿园保育和教育的主要目标之一是：促进幼儿身体

正常发育和机能的协调发展，增强体质，培养良好的生活习

惯、卫生习惯和参加体育活动的兴趣。体育活动能促进身体

生长发育，发展身体素质，提高基本活动能力和运动技能，

增强体质，但必须根据幼儿年龄特点，运用形式多样的活动

方法，才能达到活动目的，收到良好的锻炼效果。相反，如

违反幼儿身心发展的规律，过于追求活动的效果，不仅不能

促进健康，增强体质，而且还有可能发生身体损伤，损害健

康。而体育活动的卫生问题是直接影响幼儿的身体正常发育

、身心的全面发展的关键因素之一。为此我们就幼儿户外体

育活动中有关保健卫生等问题进行探讨。 一、体育运动的保

健卫生与幼儿身心发展的关系 体育运动的保健卫生包括对幼

儿运动中的心理保健和生理卫生，也包括与运动有关的环境

、物质条件等卫生保健方面的多种因素。 幼儿正处于人生起

跑阶段，身体各器官、系统的机能尚未发育成熟和完善，组

织比较柔嫩，其物质基础还相当薄弱。同时婴幼儿时期又是

生长发育十分迅速、旺盛的时期。因而，促进幼儿身体健康

的发展是此时期的首要任务。在日常生活中，幼儿各方面的

能力较差，如身体活动能力、体会能力、自我保护能力和独

立生活能力等。依赖性较强，意志较为薄弱，知识经验相当

缺乏，好奇心强，喜欢模仿动作，所有这些都意味着需要通

过成人的保育和教育才能实现促进幼儿身体健康发展的目的



。 在幼儿的身心发展上，大量的调查已表明，情绪、行为、

对自我的认识与态度等心理方面的因素，在一定程度上影响

儿童疾病的发生，并在儿童保护身体健康中起着重要作用，

要使幼儿身心各方面得到和谐发展，就要为幼儿提供可选择

程度不同的活动，让幼儿在轻松愉快的活动中体验到成功的

喜悦，体格得到锻炼，才能促进每个幼儿在心理和生理不同

水平上得到发展。 二、体育运动中对幼儿的心理保健 （一）

根据幼儿兴趣创设活动，培养主动积极性。 幼儿年龄越小，

身体活动的能力就越成为他一切行动或行为的基础。幼儿能

够做什么，不能做什么，主要是由其自身体育活动的能力来

决定的。在活动设计中，应考虑到符合该年龄阶段的特点，

以游戏的形式贯穿于整个活动中。游戏的内容、形式、材料

丰富多彩，组织方式灵活多变，规则约束性弹性较大，目标

功能性较小，着重参与、着重过程、着重交流和合作。其中

，游戏能够引发幼儿的积极情感体验，有利于帮助幼儿勇敢

地面对挑战，承受压力，克服困难，增强自信，主动地参与

活动。 （二）了解幼儿已有水平，注意运动的难度。 在活动

中，必需依据幼儿体育活动的目的，幼儿身心发展的水平与

特点及幼儿教育的基本原理去选择有针对性的开展活动。活

动的种类繁多，内容丰富，但并不是所有的身体运动都适合

于幼儿。因此，在为幼儿选择活动项目和内容，采用具体的

方式方法时，应从增强幼儿体质、促进幼儿身体全面、协调

的发展出发。对幼儿的生长发育不利或有可能造成危害的身

体运动，必须绝对禁止。同时，学前儿童的体育活动应该保

证适宜的运动负荷，包括生理负荷和心理负荷。其中活动量

的大小，直接影响到幼儿身体的发育与发展，影响到幼儿体



育活动的成效。只有适宜的运动量，才能使幼儿的身体承受

适宜的生理负荷，从而有效地增强幼儿身体器官、系统的适

应性。在身体活动的过程中，不仅人体要承受一定的生理负

荷，而且在人的心理上也有一定的负担，因为身体的运动并

非是单纯的人体活动，它还伴随着人的知识、情感和意志等

方面的心理过程。特别在意志、毅力方面，应多鼓励去引导

。如小班刚学溜滑板车的时候，情绪通常处于较为紧张的状

态，为了克服胆怯的心理以及维护身体平衡与安全所做的意

志努力是比较大的。因此，在体育活动中，心理的负荷不应

过大、过多。 （三）让幼儿在运动中获得成功。 成功的体验

对于幼儿参与运动是有良好的情绪体验，良好的循环能培养

幼儿对体育的追求与爱好。在开展活动中，老师提供可选择

的难度不同的活动器材，每种器材至少有三种以上不同的难

度，供不同发展水平的幼儿选择。如练习跨跳，障碍物距离

的远近；练习平衡木有高有低，有宽有窄等。让每个幼儿通

过看一看、想一想、试一试和增加难度的方法，使幼儿在每

次活动中都有成功的体验。 三、体育活动中对幼儿的生理卫

生保健 （一）体育运动是人体生理活动的一种表现形式。 只

有根据身体机能的生理规律、注意运动卫生，科学地进行锻

炼才能有效地促进身体发育，增强体质，提高身体机能和运

动水平。因此教师要树立较强的意识，重视获得教育对象的

信息，为教师的主导作用提供客观的依据，并根据培养目标

和幼儿实际水平，从中有针对性地去制定切实可行的实施计

划，才能合理适度地对幼儿施加教育影响。 （二）体育活动

要注意活动量的把握。 幼儿做身体练习时，要承担一定的生

理负担，负荷过小效果差，达不到锻炼的目的；负荷过大则



超过身体所承受的限度，因此必须有计划、有步骤逐步增加

运动量，做到由易到难，由慢到快，由简单到复杂，使幼儿

有一个逐步适应的过程。如在幼儿早操活动中，可开展走和

慢跑活动，走跑交潜活动，听音乐或信号做一些简单的模仿

动作、律动或练习，复习简单的舞蹈动作，做幼儿基本体操

，开展活动量较小的体育游戏活动，提供一些小型的运动器

材，让幼儿自由选择，自由活动等。其活动量安排，从开始

至结束应当是由小到中等，再到小，绝对不能过大。通过几

年的实践，测出幼儿体育运动负荷的参考数据。 班别 小班 中

班 小班 项目 课前与课后心率之差次/分 3545 4050 4560 课的平

均心率次/分 130140 135150 140165 课运动密度 40% 45%60%

50%70% 心率恢复时间 5分钟内 （三）注重幼儿的自我保护能

力。 自我保护能力是一个人在社会中保存个体生命的最基本

的能力，是孩子独立生活的可靠保障，它有助于孩子尽早摆

脱成人的庇护，成为一个独立自主的有生存能力的个体。让

幼儿在活动技能学习的同时去学习自我保护，如幼儿练习

从40厘米高处往下跳，就要让幼儿掌握脚落地瞬那，身体是

往下蹲的动作，前脚掌先着地；如滚的动作，幼儿必须掌握

好全身动作等。幼儿由于年龄特点决定了其自理能力、自我

保护能力是较薄弱的，在教学过程中，教师除了要做好准确

的示范外，还要提出动作的要点、难点，引起幼儿的注意，

在练习中，老师站的位置要很清晰，要站到“危险点”处，

做好保护动作。 （四）必须注意幼儿运动中的营养。 幼儿期

营养不良，会影响其正常发育，机能减弱，抵抗力下降，因

此必须为幼儿提供合理，科学的营养和膳食，防止幼儿营养

不良或营养过度。 经科学计算认为提供幼儿每人每天所需的



营养以表中所示为适宜。 表1 年龄 35岁 67岁 营养素 蛋白质(

克) 4445 5560 维生素A(毫) 0.500.75 0.75 维生素C(毫克) 40 45 

表2矿物质 钙(毫克) 铁(毫克) 锌(毫克) 年龄 37岁 600800 1012

1015 在日常生活中，应吃较易消化的食物，供给的食物要多

样化，养成不偏食、不挑食的习惯。 四、必须注意体育运动

中对环境、材料的要求 （一）注意季节、气候的变化。 炎热

的夏天，气温高，体育运动要适当降低运动量，早晨或上午

进行体育活动比下午适宜；下午阳光猛烈，要注意预防中暑

，夏天运动出汗较多，要注意补充水分，要及时抹汗。寒冷

的冬天，适宜增加幼儿的练习密度和运动量。活动时幼儿出

汗，先用毛巾抹去汗水才减衣服；活动后，抹去身上的汗再

增加衣服。春季，南方常下雨，湿度大，适宜多开展室内活

动。 （二）注重体育活动场地的卫生条件。 教育部规定，幼

儿每天至少有1小时的户外活动，为此， 户外体育场地的位

置运动器械的大小、重量应符合幼儿身体发育特点，松硬适

度。对运动器材、器械要经济检查，修理，保养。对室内活

动场地、软垫要定期清洁、消毒，让幼儿有一个安全、卫生

的运动环境。这样，幼儿便可以根据自己的兴趣，爱好和能

力去自由选择活动项目和活动器材，发展各自的动作及身体

素质，从而能轻松、愉快，自由地尽情活动。在室内体育活

动场，最好是木地板或铺上软垫，放置一些幼儿活动器械，

如跳床、平衡木、攀登架、硬纸盒、太空球、充气小城堡、

垫子等。活动时，要求幼儿赤足，这既能避免尘土飞扬，保

持场地的卫生，又能对幼儿的脚部起按摩的作用，并有利于

幼儿触觉、运动觉的发展。 100Test 下载频道开通，各类考试

题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


