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幼儿开展军事体适能运动的可行性研究

詹荔敏

福州海军幼儿园　福建福州　350007

摘　要：本文围绕幼儿进行军事体适能运动的可行性展开探讨，结合幼儿身心发展特点，从理论基础、积极影响、实施要

点三个方面展开分析，并以“小兵训练营”实践案例为实证支撑，重点探讨融入海军元素的军事体适能活动对幼儿身体素质、

心理品质及社会适应能力的促进作用。研究表明，通过科学设计内容、配备专业师资及完善安全保障，幼儿军事体适能运

动可成为促进幼儿全面发展的有效途径，为部队幼儿园军事特色体育课程的开发提供参考。
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引言

幼儿阶段是身体机能发展的关键期，也是品格养成的

奠基期。《3-6 岁儿童学习与发展指南》明确提出“发育良

好的身体、愉快的情绪、强健的体质、协调的动作是幼儿

身心健康的重要标志”。军事体适能运动作为传统体适能

训练与军事元素的结合体，通过游戏化、情境化的活动形式，

既能满足幼儿运动需求，又能渗透纪律意识、合作精神等

教育目标。

近年来，部分幼儿园尝试引入军事体适能课程，但多

聚焦陆军基础训练，内容同质化明显。本文结合我园“小

兵训练营”实践，探索融入海军特色的军事体适能活动设计，

旨在丰富幼儿体育课程形式，为同类教育实践提供可行性

依据。

2. 幼儿开展军事体适能运动的理论基础

2.1 幼儿身心发展的特殊性：3-6 岁幼儿处于“前运算

阶段”，具象思维占主导，对角色扮演、游戏化活动具有

天然兴趣。在身体发育方面，骨骼弹性大但硬度小，肌肉

力量较弱，心肺功能尚不完善，适宜开展低强度、多趣味

的全身性运动。同时，此阶段幼儿自我意识萌芽，开始关

注同伴关系，对“规则”“集体”的概念逐步形成，为军

事体适能中的团队活动、纪律要求提供了认知基础。

2.2 体适能训练的科学性依据：健康体适能理论强调“与

健康相关的体能要素”，包括心肺耐力、肌肉力量、柔韧性等。

幼儿军事体适能运动通过改编军事动作（如简化队列训练、

轻器械投掷），可实现以下发展目标：提升心肺功能（如

慢跑式“行军”）、增强肌肉控制（如攀爬“堡垒”）、

改善身体协调性（如“划船”动作）。研究表明，科学的

幼儿体适能训练能使肥胖发生率降低 15%，动作发展迟缓

率下降 20%。

2.3 军事教育的价值转化：军事文化中的“纪律”“勇

敢”“合作”等内核，可转化为幼儿易懂的行为准则。例如，

海军“旗语”传递规则对应幼儿“听指令做事”；“舰队

护航”的团队任务对应“帮助同伴”。这种转化既保留军

事教育的积极元素，又符合《幼儿园教育指导纲要》中“以

游戏为基本活动”的要求，避免了枯燥训练。

3. 幼儿开展军事体适能运动的积极影响

3.1 促进身体素质全面发展：1. 基础体能的提升：军事

体适能活动涵盖走、跑、跳、爬等多元动作，能有效刺激

幼儿骨骼肌肉发育。如“海岛登陆”中的跨跳动作，可增

强下肢爆发力；“潜艇寻宝”的匍匐前进，能提升核心力

量。我园实践数据显示，参与课程的幼儿学期末立定跳远

平均成绩达 95cm，较未参与者高 12cm；1 分钟跳绳次数平

均增加 15 次。2. 身体机能的优化：持续的低强度运动（如

“长途行军”游戏）能改善幼儿心肺功能。跟踪监测发现，

幼儿安静心率平均下降 5 次 / 分钟，肺活量提升 8%。同时，

动作协调性的训练（如“划船”时手脚配合）能促进神经

系统发育，使幼儿在穿脱衣物、使用餐具等生活自理能力

上表现更优。

3.2 推动心理健康积极发展：1. 自信心与抗挫力培养：

当幼儿完成“海上救援”等有挑战的任务时，会产生“我

能做到”的自我肯定。案例中，4 岁幼儿朵朵最初不敢踏上

“浮板”，经 3 周训练后能独立完成“救援”，其家长反
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馈“孩子现在敢主动尝试新事物了”。面对失败（如“旗

语传递错误”），幼儿在教师引导下学会“再来一次”，

逐步形成遇到困难坚韧不拔的品质。2. 情绪调节能力增强：

运动中分泌的内啡肽能缓解焦虑，而集体游戏的愉悦体验

可改善情绪管理。观察发现，参与“赛龙舟”等团队活动后，

幼儿哭闹频率降低 30%，能更清晰地表达“我想继续玩”“我

累了”等需求。

3.3 提升社会适应能力：1. 规则意识建立：军事活动的“指

令性”（如“立正”“稍息”）能帮助幼儿理解“规则的

意义”。中班幼儿在“潜艇寻宝”中，能自觉等待前一位

同伴完成再出发，规则遵守率从初期的 40% 提升至 85%。

2. 合作能力发展：“舰队护航”等团队任务中，幼儿需通

过语言沟通（“往左边拉”）、动作配合（同步拉动“战

舰”）达成目标。这种互动能使“分享”“谦让”等行为

增加，80% 的幼儿能主动帮助体力较弱的同伴。3. 爱国情

感启蒙：通过认识海军制服、听“海军保卫海岛”的故事，

幼儿会产生“军人很厉害”“要保护祖国”的朴素认知。

大班幼儿在绘画活动中，35% 的作品主题为“我是小海军”，

体现出初步的集体荣誉感。 

4. 幼儿开展军事体适能运动的实施要点

4.1 内容设计的三大原则：1. 根据幼儿能力适龄性改编

调整成人军事训练内容，避免生搬硬套。如：动作难度：将“匍

匐前进”改为在 10cm 高的“铁丝网”（布条绳）下爬行；

“投掷手榴弹”改为扔软质泡沫“鱼雷”。时长控制：小

班单次活动≤ 30 分钟，中大班≤ 40 分钟，每 10 分钟设置“休

息站”（如“补给能量”喝水环节）。情境化包装：将“队

列训练”设计为“小兵学站队”游戏，用“小海军要出发啦”

替代生硬指令。2. 趣味融入海军元素，结合幼儿对“水”“船”

的兴趣，开发特色活动。如：器械利用：用蓝色地胶模拟“海

洋”，充气垫充当“岛屿”，平衡木作为“船舷”。动作设计：

模仿“升旗”（上肢上举）、“划桨”（手臂交替划动）、“跳帮”

（跨越矮障碍物）等海军标志性动作。故事线串联：以“保

护海岛”为主线，将分散活动串联成“接到任务 - 训练准备 -

执行任务 - 胜利归来”的完整情节。3. 安全性预设：所有

活动需通过“三查”：

动作安全性：禁止憋气发力（如“举重物”）、快速

旋转（如“匍匐翻滚”）等易致伤动作。器械安全性：使

用圆角泡沫器械，充气道具需每日检查气密性，投掷物重

量≤ 100g。环境安全性：清除场地碎石、积水，高低落差

处设置缓冲垫（厚度≥ 5cm）。

4.2 师资团队的专业配置：1. 核心教学组构成：配置“1

名体育教师 +1 名军事顾问 + 若干名保育员”+1 名园内保

健医生：体育教师负责课程设计（需持幼儿体适能教练证）；

军事顾问（如退役军人或部队共建单位军人）指导动作规

范（每月到校 2 次）；保育员负责安全看护与幼儿情绪疏导；

园内保健医生：针对幼儿运动中发生的小摩擦小创伤及时

进行处理。

2. 教学能力要求：教师需掌握：幼儿生理知识（如判

断运动过量的体征：面色苍白、呼吸急促）；游戏化教学

技巧（如用“小海军勋章”替代批评）；应急处理能力（如

轻微擦伤的消毒、肌肉拉伤的冷敷）。

4.3 安全保障的实施细则：1. 活动前准备：健康筛查：

每日检查幼儿身体状况（感冒、腹痛者暂停活动），特殊

体质幼儿（如哮喘）制定“个性化运动方案”。场地布置：

划分“运动区”（红色标识）与“休息区”（绿色标识），

障碍间距≥ 1.5 米，避免幼儿碰撞。2. 活动中管控：分组看

护：1 名教师负责≤ 15 名幼儿，重点关注“高风险”环节（如

攀爬、跳跃）。强度监测：通过“谈话测试”判断运动强

度（能正常说话为适宜，说不出话需减速）。3. 活动后恢复：

放松活动：进行“海浪式”拉伸（如手臂波浪、腿部抖动），

时长 5 分钟。健康反馈：记录幼儿出汗量、情绪状态，与

家长沟通“今日运动表现”。

5. 实践案例：我园“小兵训练营”课程实施

5.1 课程概况：“小兵训练营”是我园的特色课程，覆

盖大、中、小三个年龄段，每周 2 次，每次 30-40 分钟，

学期总课时 32 节。课程以“小水兵训练”为主题展开，融

合陆军基础训练与海军特色游戏，配套“小水兵成长手册”

记录幼儿活动后的表征。

5.2 分龄课程内容设计：1. 小班：海军启蒙营（3-4 岁），

主要目标以“认识海军”为主线，侧重基础动作与兴趣培养。

“信号兵报到”：学习 3 种简单旗语（“停”“前进”“集合”），

配合口令做上肢动作，训练听指令能力。“小船摇啊摇”：

2 人一组坐充气垫，双手划动“船桨”（塑料棒）前进，发

展协作意识。“沙滩运水”：手提 500ml 小水桶（装彩色小球）

走平衡木，提升平衡感与手部控制。

2. 中班：海陆两栖营（4-5 岁），主要目标是增加任务
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难度，融合陆战与海战元素。“丛林侦察 + 海岛登陆”组

合任务：先钻过轮胎“丛林”，再跨跳 30cm 宽“浅滩”（海

绵垫），最后用望远镜（玩具）“侦察敌情”。“旗语接力赛”：

分组传递 3 种旗语指令，错误需“返工”，培养团队责任意识。

“潜艇寻宝”：在 3m×3m 区域内，幼儿闭眼听教师指令（“向

左爬两步”）寻找海洋球，提升听觉专注力。

3. 大班：海军特训营（5-6 岁），主要目标是强化团队

挑战与规则意识。“舰队护航”：6 人一组用长绳拉动 1.5m

长充气“战舰”，按教官口令（“左转弯”“加速”）前

进，训练团队同步性。“海上救援”：跨越间隔 40cm 的“浮

板”（泡沫垫），到达“出事点”抱起布偶“伤员”返回，

提升爆发力与决策力。“海军运动会”：设置“赛龙舟”（6

人踏板车同步前进）、“鱼雷投掷”（向 2m 外筐内扔泡沫

鱼雷）等竞技项目，增强竞争意识。

5.3 实施成效与反馈

1. 幼儿发展数据：学期末评估显示：体能指标：大班

幼儿 50 米跑平均成绩提升 2 秒，中班幼儿坐位体前屈平均

增加 3cm。行为表现：82% 的幼儿能主动遵守游戏规则，

75% 会在同伴遇到困难时提供帮助（如“拉一把”）。

2. 家长反馈：问卷调查（回收率 98%）显示：91% 的

家长认为孩子“体质明显变好，感冒次数减少”；87% 观

察到孩子“更勇敢，敢尝试有难度的事”；79% 支持课程

继续开展，建议增加“家长参与的亲子军事游戏”。

3. 教师观察：课程实施后，幼儿在集体活动中“等待

轮流”的行为增加 40%，“争抢玩具”的冲突减少 35%，

语言表达更清晰（如“请让我来帮你”）。

5.4 问题与调整：1. 典型问题：小班“划船”游戏中，

10% 的幼儿因配合不当产生争执；大班“舰队护航”初期，

20% 的小组因方向不一致导致“战舰”停滞。2. 优化措施：

增加“配对训练”：提前让小班幼儿练习“喊口号同步动作”

（如“一二划”）；引入“小队长制度”：大班每组选 1 名“船

长”统一指令，减少混乱。

6. 结论与展望

幼儿开展军事体适能运动具有显著可行性，其核心在

于“幼儿为本”的内容转化——将军事元素转化为游戏情境，

将训练目标转化为发展需求，将纪律要求转化为行为习惯。

我园“小兵训练营”的实践证明，融入海军特色的课程能

有效提升幼儿体能、培养协作精神、启蒙爱国情感，且安

全可控。

未来研究可进一步探索：0-3 岁托班幼儿的军事体适能

活动设计、家园共育的军事体适能延伸方案、特殊需要幼

儿（如自闭症）的适应性调整等。通过持续优化，使军事

体适能真正成为促进幼儿全面发展的“助力器”。
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