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幼儿体适能训练对其体质健康促进作用研究 
高冲冲 

（广西幼儿师范高等专科学校运动与健康学院  广西南宁  530022） 

摘要：近年来，随着经济文化水平的不断发展与提高，人类的生活水平也较之以往有了较大的改善，人们有更多的时间与精力

追求生活的质量，同时也更加注重对自身身体素质的发展与提升，更加追求健康的生活方式。尤其是随着近年来体适能训练的提出，

越来越多的体适能训练应用在成人的健身活动当中，但相比而言，在幼儿中的应用相对较少，这也是导致我国儿童肥胖率、近视率

不断升高而运动能力下降的重要原因之一。这种现象值得我们引起重视，这是因为幼儿是促进社会建设和发展的新鲜力量，在未来

社会中，他们将是社会可持续发展的中坚力量，而“少年强则国强”，所以幼儿的体质健康程度对于整个社会生活的发展起着决定

性的因素，故而幼儿的体质健康也越来越受到社会各界的关注。基于此种情况，笔者开展此次研究，针对幼儿体适能训练对其体质

健康促进作用进行了相关的分析，旨在此与广大的同仁进行探讨，共同促进幼儿身心健康发展，并为改善我国幼儿体质健康状况提

供相关的理论依据。 
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有相关的研究指出，在 2020 年以来，对国民体质进行了数据

监测，其结果显示，在幼儿群体中，其体质健康状况并不是十分理

想，体质综合评级的总体水平以及幼儿的身体素质各项体能指标均

呈下降趋势，而超重和肥胖幼儿的数量则越来越多[1]。俗话说“少

年强则国强”，可见，对于一个国家来讲，幼儿是祖国的希望，他

们的身体健康程度对于未来社会的全面可持续发展具有重要的影

响作用，因此有效促进幼儿的体质健康发展，对于全面提高我国国

民素质、建设人力资源强国具有重要的战略意义，这提示我们应该

要重视幼儿健康发展不平衡的问题[2]。幼儿时期是一个人生长发育

快速发展的关键阶段，拥有良好的体质不仅有利于其今后的健康成

长，而且还有可能影响其成年后体质健康状况，因此有相关的研究

指出，在身体发育的早期阶段，即幼儿阶段，可以对其进行相关的

体适能训练，以有效促进其体质健康发展，从而为其成年后的体质

状况打下良好基础，进而推动全民身体素质的有效提升[1-3]。基于此

种情况，笔者开展此次研究，分析了幼儿身体素质下降的原因以及

什么是幼儿体适能训练，并就幼儿体适能训练对其体质健康促进作

用有哪些进行了相关阐述，现进行如下报道。 

一、幼儿身体素质下降的原因分析 

笔者查阅相关的文献并进行了生活观察后发现，导致幼儿身体

素质下降的原因较多。其一，随着经济文化水平的提高，社会对于

人才的要求也越来越多，这就导致家长望子成龙、望女成凤的思想

占据上风，故而针对幼儿的智力发展尤其重视，让幼儿参加较多的

文化补习班、兴趣爱好班等，从而使得幼儿自由活动的时间大大缩

减，身体素质得不到有效提高，反而体弱多病[4]。其二，随着信息

网络及科技的发展，城市化水平不断推进，家长在工作之余，在手

机、电脑、游戏机等方面耗费了较多的时间，而幼儿也有样学样，

在有效的空余时间中宅在家里玩手机、网络游戏、看电视等，久而

久之，幼儿逐渐丧失了对于体育运动的积极性，无法有效提高身体

素质[5]。其三，部分家长对于幼儿身体素质方面具有一定的意识，

但缺乏科学的运动方法与指导，反而让孩子盲目的去从事体育活

动，这就导致幼儿在运动过程中发生损伤的风险较高，如果损伤程

度较重反而会影响幼儿的身体健康[6]。其四，部分家长忙于工作，

对于幼儿的照顾时间相对较少，大多交由父母、保姆照顾，而照顾

者在幼儿进行运动活动时由于过分担心幼儿会发生磕碰等损伤，故

而限制了儿童的体育活动，这种溺爱的方式也不利于幼儿身体素质

的提升，反而导致幼儿身体素质逐渐下降[7]。 

二、什么是幼儿体适能训练？ 

体适能是指一个人能够保持旺盛的精力处理日常事务而不感

疲劳，而且还能够拥有足够的活力去利用闲暇时间享受各种乐趣，

并能够针对各种突发状况进行有效处理[8]。这是一个综合性的术语，

其中包括两大部分，即“健康体适能”和“技能体适能”。幼儿体

适能，则是将上述概念应用于幼儿群体之中，即幼儿能够精力充沛

的应对日常学习且不感到疲劳，除此之外，还有富余的精力去享受

运动休闲活动，并且具备处理突发紧急情况的能力[9]。幼儿阶段，

是身体高速发育期，幼儿的神级系统相对较为活跃，因此也是形成

良好体质的基础阶段。有相关的研究指出，幼儿阶段的神经肌肉具

有较强的可塑性，对于学习、训练等的适应能力较强，因此是开展

体适能训练的理想时期[5,6]。但幼儿与成年人不同，对其开展体适能

训练要严格遵循幼儿生长发育的阶段性特点，不能够揠苗助长，要

以适当的体育活动作为训练方式，从而有效提高幼儿的身体素质、

适应能力以及心理调节能力，并能够将幼儿在此阶段中形成的身体

素质延续到成年时期，进而使其能够具备足够的预防疾病的能力以

及促进其动作技能的形成和发展[10]。 

三、幼儿体适能训练对其体质健康促进作用有哪些？ 

幼儿开展多元化的体适能训练有助于提高其整体的身体素质，

促进其心肺功能、肌力与肌肉耐力、柔韧性等更好的发展，具体而

言，包括以下几个方面。 

（1）有利于提高幼儿的心肺耐力 

心肺耐力是指个体持续进行体力活动的能力，它反映了人体吸

收、携带和利用氧气的能力。有相关的研究指出，幼儿的心肺耐力

与其心脏泵血功能、肺部摄取氧与气体交换功能、血液循环运载氧

至全身各部位的效率及组织利用氧的功能有关，是进行体适能训练

的重要内容[11]。这是由于，幼儿年龄相对较小，身体各器官发育不

完全，因此导致其心肺功能相对较弱，有氧代谢能力差，但幼儿阶

段又处于一个人新陈代谢的旺盛阶段，因此如果幼儿进行长时间的

运动活动后，往往更加容易感到疲劳，而通过实施幼儿体适能训练

后，其心脏泵血等相关的功能均能够得到有效的提升，进而促进幼

儿心肺耐力的提升，从而使得幼儿能够进行持久性运动[12]。但需要
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注意的是，在幼儿的体适能训练中，应该以有氧代谢的相关体育活

动为主，这是因为此类运动不仅有利于促进幼儿心肺功能的发展，

且有利于幼儿保持心肺能力。 

（2）有利于提高幼儿的肌力与肌肉耐力，进而提高幼儿的身

体协调性、灵活性、平衡性 

当肌肉处于紧张窗台或者收缩状态时所表现出的能力被称之

为肌力[13]。而肌肉耐力则是指肌肉在一定负荷下能够保持较长时间

收缩状态的能力[14]。例如我们在日常生活、工作、运动中发生的肢

体活动，均是来源于此，是在神经系统的支配下所表现出来的不同

形式的肌肉活动。因此对于一个人而言，肌力与肌肉耐力是我们发

生一切生理活动的基础，一旦缺失，则无法进行正常的生活与工作
[15]。对于幼儿而言也是如此，肌力与肌肉耐力是幼儿进行一切生活

和运动的基础，针对幼儿的肌力与肌肉耐力进行相关的体适能训练

有助于增强幼儿的肌肉功能，进而提高幼儿的体育运动能力与参与

度，进而在体育运动中有效发展其他身体素质，如速度、耐力、协

调性、灵活性、平衡性等[11]。但需要注意的是，该时期的幼儿年龄

尚小，骨骼发育尚未完全，因此其骨骼弹性大而硬度小，如果不慎

在运动中发生损伤则容易出现骨折或者发生弯曲、变形等，且该时

期的骨折增长速度较快，幼儿更易感到疲劳，因此在幼儿的体适能

训练中，应该以爬、走、跑、跳等运动为主，但要注意做好运动防

护，避免其发生损伤[12]。 

（3）有利于维持幼儿身体成分在正常范围内，保持身体健康

状态 

人体是一个有机整体，其由各个系统、器官、组织等组成，身

体成分就是组成人体各种组织、器官的总成分，具体指机体内所含

水分、脂肪、蛋白质、无机盐等组成成分的百分比[16]。对于一个健

康人来讲，其身体中的各项成分均保持在一定的正常值范围内，而

超出此范围，则表示身体健康状态处于异常，即将或已经发生疾病，

这不利于正常生活、工作、运动的开展[17]。故而有相关的研究指出，

对幼儿开展体适能训练，有利于维持幼儿体内的各项身体成分在正

常范围内，从而保持身体的健康状态，使其具有更多的时间与精力

投入到学习与运动中[16]。 

（4）有利于提高幼儿的柔软素质，保护幼儿在运动中降低损

伤风险 

柔韧素质身体各个关节的活动幅度以及肌肉、肌腱和韧带等软

组织的伸展能力[18]。对于一个人来讲，如果其柔韧素质相对较差，

则在其运动过程中会严重影响其动作技能的释放，而且还会对其力

量、速度及协调能力等产生限制作用，从而增加其运动过程中的肌

肉拉伤、韧带损伤的风险[19]。因此在幼儿体适能训练中，适当训练

幼儿的柔韧素质有利于帮助幼儿更好地运动，从而使得运动姿态更

加协调优美，保护幼儿在运动中降低损伤风险。 

四、结束语 

对于一个国家来讲，幼儿作为祖国的未来，其体质健康程度是

未来国民体质的基础，故而提高其体质健康有利于提升我国未来的

国民整体身体素质。因此，应牢牢抓住幼儿运动素质发展的敏感期，

及时对其进行合理的、有针对性的、符合其身心发展规律的体适能

训练，从而有效促进幼儿心肺耐力发展；提高幼儿的肌力与肌肉耐

力，进而提高幼儿的身体协调性、灵活性、平衡性；维持幼儿身体

成分在正常范围内，保持身体健康状态；提高幼儿的柔软素质，保

护幼儿在运动中降低损伤风险，进而为幼儿未来的健康发展打下坚

实的基础。 
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