
基础教育 

 47

新时期发展幼儿体适能的理论与实践探讨 
赵广义 

（阳光雨露教育科技有限公司   北京  100000） 

摘要：随着社会发展，现如今，人们对幼儿体适能的重视度也日益升高。关于幼儿体适能的研究也逐渐被更多人关注。从目前
状况来看，幼儿们的身体综合素质非常不容乐观，其中体适能水平也不例外。体适能的合理发展有助于幼儿身体素质的有效提高，
使得幼儿可快速的适应当前生活环境，从而使其具备自我保护的基础技能以及基本意识。因此，为使幼儿健康的成长，本文将针对
如何有效发展幼儿体适能展开探讨。 

关键词：幼儿；体适能；理论与实践 
 
幼儿阶段的教学是我国教育工作的重要组成部分之一，也

因此而受到很多人的关注。幼儿时期的孩子正处在生理以及心
理快速发育的重要时期。对此时期内的幼儿生长发育方向进行
合理的引导有利于幼儿身体素质的全面发展，将会为幼儿今后
长远的工作、生活、学习状态打下良好的基础。幼儿体适能与
幼儿柔韧素质、心肺功能、协调素质、灵敏素质、力量素质的
高低息息相关。因此，本文从以上几点着手研究讨论发展幼儿
体适能的训练策略。 

一、体适能的理论基础 
一般来讲，体适能就是指人们身体所具有的能够合理的应

对突发状况时的能力，主要体现在精力充沛、兴趣广泛、不易
劳累等方面。体适能大概可以划分为心肺适能、柔软素质、肌
力与肌肉适能、心肺适能这四大内容[1]。 

（一）心肺适能 
心肺血管与心肺是人们机体连续工作的基础，想要持久保

持身体机能的健康状态就要坚持进行保健。而心肺耐力的锻炼
就是重要的保健途径之一，“心肺能力”又被称作为“有氧耐力”，
是指人们在运动的过程当中，需要保持人体所需求的氧气与吸
入的氧气相平衡，从而达到生理上的平衡。长期坚持锻炼心肺
耐力有助于人体心肺功能的改善并且还可预防骨质疏松、调节
状态与精神状态。 

（二）柔软素质 
人的肢体若是过于僵硬，就很容易导致折损[2]。人们肢体

的柔韧度是人体协调、平衡的重要体现。因此，平时应当有意
识加强平时对身体柔韧度的训练，做到“以柔克刚”，以柔软度
保护身体。 

（三）肌肉与肌力适能 
肌肉作为产生肌力的力量源泉，是我们能够看得见的身体

健康状态与否的人体表面特征[3]。人体肌肉是否强健关系到日
常生活中我们所要用到的肌力大小，而强大的肌力可以有助于
提升我们自卫能力，有效提升肌肉抗击能力更是有助于长期保
持人们健康的身体状态。 

（四）身体组成 
身体是协调统一的整体。若是在整体当中有一部分状态不

良好、某一成分偏高或是偏低就会出现人体不适的状况。例如：
低血糖所引起的眩晕状态，肥胖所引起的相关疾病等。 

二、培养幼儿体适能的实践内容 
（一）预备实践环节 
在预备实践阶段，首先，要做到的就是需要教师明确训练

目的，例如要求幼儿们需要达到的身体状况标准，要求幼儿需
要学习到的相关技能以及相关运动方式与行为等。其次就是合
理的规划训练时间段，预先准备好相关的训练设备与运动器材。
此外，还要检查幼儿身体状态是否适合进行训练，确保孩子的
穿着不会对体育锻炼活动有效地进行产生不利影响。在确保孩
子们身体状态良好、穿着得当、相关训练器材准备齐全的基础
上还须得要求幼儿进行相应的预热准备活动，旨在减少运动对

孩子身体造成的不良影响。例如，在训练正式开始之前，需要
老师协助幼儿做好提高肌肉温度从而降低肌肉僵硬程度的预热
准备工作。 

（二）专业实践 
利用运动人体科学专业实践培养幼儿体适能。第一，设置

相关运动游戏项目，并且依据不容体质、不同年龄阶段的幼儿
将各项目的强度以及标准划分为合理化的不同层次。依据不同
层次幼儿进行运动强度控制可满足不同孩子的多样化运动需
求。每一类项目都需要被有序划分，例如，将长跑运动划分为
短跑、长跑、慢跑、直线跑。第二，专项训练。例如，篮球、
排球等跳跃类训练，可使学生在体育训练的活动过程中增强生
活乐趣、培养健康的身体素质、促进其团队意识的形成。 

（三）加强管理与监督 
通过加强运动培训，使得影响幼儿身心健康的不利因素被

有效减少。但是，过量的、不合理的运动同样会致使幼儿身体
健康状态失去平衡[4]。如医生的“药方”一样，运动训练也需要
合理的“运动处方”，依据幼儿实际身体状况，制定合理的训练
管理方案。例如，将某地内的幼儿园划分为对照组与实验组：
对照组继续进行常规性教学，而实验组实行实践性的体适能教
学，半年后将两者进行对比可发现，经过坚持不懈的体适能教
学训练，实验组的幼儿们身体素质都得到了改善与提升，而对
照组的孩子身体素质却得不到显著的提升。由此可以说明，体
适能训练对提高幼儿身体素质起着至关重要的作用。此外，在
进行体适能培训的同时，还要积极对其进行合理的指标测评与
监督措施，使得体适能测评不再只流于形式，将体适能训练的
作用效率最大化。 

结束语： 
总而言之，体适能实践可有效保证幼儿阶段孩子们体能素

质的健康成长，针对幼儿时期的孩子进行合理的体适能训练对
孩子长远发展起着不容小觑的作用。因此，幼儿园需要制定多
元化、多途径、全方位的体适能训练方案与措施，加强对幼儿
进行体适能训练的重视程度。经过相关的体适能实践活动，有
效提升幼儿孩子的柔韧素质、心肺功能、协调素质、灵敏素质、
力量素质等综合体能素质，从而提升幼儿的生活质量以及学习
体验，为幼儿往后小学、初中以及高中阶段的运动水平及体能
打下坚实的基础。 

参考文献： 
[1]徐瑶.幼儿体适能课程内容体系的思考[J].当代体育科

技,2019,9(22) 
[2]刘万志,刘丰彬.幼儿体适能开展现状研究综述[J].湖北体

育科技,2019,38(05) 
[3]李鹏.发展幼儿体适能的理论与实践[J].当代体育科

技,2019,9(08) 
[4]闫先慧.发展幼儿体适能的理论与实践[J].中国校外教

育,2017(05) 




