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教育科研 

体育教育中“体适能”理论及其应用浅析 
——基于 3 到 6 岁儿童体适能研究 

◆赵婉辰 

（吉林大学  吉林长春  130000） 

 
摘要：随着我国社会的快速发展，人们在关注幼儿生活质量的同时，对

幼儿的身体素质培养也越来越关注，因此很多幼儿园都在体育教育中应

用“体适能”理论。本文首先阐述了“体适能”理论的概念，然后分析

了在幼儿教育中应用“体适能”理论的优点，最后探讨了在幼儿体育教

育中应用“体适能”理论的策略。 
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前言：随着我国素质教育的不断改革，在幼儿教育中越来越
多的应用到“体适能”理论。最初“体适能”理论是由美国健康、
体育、舞蹈组织所提出，主要目的是帮助少年幼儿了解体育运动
所蕴含的价值，在引入我国的教育体制之后，对于幼儿的健康成
长具有重要的意义，有效的增强幼儿的身体素质。 

一、“体适能”概念 
“体适能”概念最初源于欧美国家，通常指人们能够用足够

的经历进行学习、工作，在日常活动结束后不会产生疲惫感，而
且还有一定的精力进行其他休闲娱乐活动。体适能由于每个人的
要求不同主要分为运动体适能和健康体适能。运动体适能主要为
锻炼速度、反应力、爆发力以及协调性等等，这通常是体育运动
员为在比赛中取得优异成绩而追求的体适能；健康体适能是指一
般人为追求身体健康，而进行改善心血管耐力、体脂成分、耐力
以及肌肉力量的训练，通过这样的体适能训练可以有效提高生活
质量以及学习、工作的效率。幼儿体适能教育主要是将“体适能”
理论融入到游戏之中，使幼儿在进行游戏的时候完成锻炼。 

二、在幼儿体育教育中应用“体适能”理论的优点 
经过长时间的研究可知，幼儿在课堂学习时的注意力集中程

度与体适能有很大的关系，脑部的有氧能力对于幼儿的学习能力
起到重要的作用。幼儿在学习过程中，脑补所需要的氧气是人体
消耗总氧气的二分之一左右，所以为增强幼儿从外界获取氧气的
能力，应该通过体能训练的方式，满足幼儿运动的需要，使其新
陈代谢速度加快，血液循环能力增强，从而为大脑提供给更多氧
气和营养物质。这样幼儿在学习过程中由于有氧能力的增强，会
有更加集中的注意力。 

幼儿时期的身体发育对于幼儿的成长十分重要，经常进行体
能训练的幼儿不仅会在身高上有一定的优势，肺活量也会增加。
在进行体适能训练后的幼儿在身体素质方面会有提高，具有一定
的疾病抵抗力，在空气环境发生轻微变化时，并不会出现身体不
舒服的现象。与此同时，进行体适能训练，增强了幼儿心脏功能
和血管系统能力，使其能够适应多种不同的环境[1]。 

“体适能”理论不仅仅是在幼儿学习生活中进行相应的体能
训练，更是在一定程度上培养幼儿自主进行运动的习惯。随着幼
儿的不断成长，会形成自己的认知，加上生活环境、饮食习惯、
社会交往等方面的变化，会对幼儿性格和生活习惯造成一定程度
的影响。幼儿在有运动的习惯之后，会在生活中有足够的时间和
精力参加体育活动，这样可以有效培养幼儿积极向上、乐观、活
泼的精神状态，进而树立良好的人生价值观，为幼儿以后的发展
打下良好的基础。 

三、在幼儿体育教育中应用“体适能”理论的策略 
在幼儿体育教育中进行体适能训练要从确认身体状况、运动

前热身、有氧活动、后期缓和运动、进行游戏、缓和运动六个阶
段进行，根据幼儿年龄的不同，合理安排不同阶段的训练时间。 

（一）确认身体情况 
在进行体适能训练之前需要检查幼儿的身体情况，通过了解

幼儿的身体情况判断其是否适合进行体育活动，这是进行体适能
训练之前的关键环节。幼师不仅要询问幼儿身体是否有不舒服的
感觉，还要询问幼儿家长，确定幼儿可以进行体适能训练。同时
还要激发幼儿参与体适能训练的积极性，在体育教学课堂中营造

活泼快乐的氛围。 
（二）运动前热身 
在进行体适能训练之前要进行一些热身活动，主要目的是提

升幼儿的身体温度和心率，增大关节的活动度，以免幼儿在运动
过程中出现抽筋、关节疼痛的现象。进行热身活动主要是一些简
单的动作和一些暖身的体操，在这期间可以播放欢快的音乐，当
幼儿体温以及心率上升之后，进行静态舒张运动，从而使其保持
最佳的状态进行体适能训练[2]。 

（三）有氧运动 
带领幼儿进行有氧运动要充分考虑幼儿的身体条件，尤其是

3 岁到 6 岁的幼儿，身体素质不强，所以可以进行健步有氧活动，
在天气良好的情况下带领幼儿在操场上进行健步活动，这个过程
中要使幼儿走步的速度比散步速度大一些，头部轻微上扬、上身
前倾、双臂向前摆动、呼吸均匀、注意力集中。在天气情况不适
合进行室外运动时，可以带领幼儿在室内学习舞蹈，比如民族舞、
拉丁舞等等，这不仅可以对幼儿心肺能力以及血管系统进行锻
炼，还可以培养幼儿的肢体协调能力。 

（四）后期缓和运动 
在进行有氧运动之后，幼儿的心率和提问会快速提升，这时

不能进行休息，而是做一些后期缓和运动缓和运动之后的高心跳
数和血流速度，比如在健步之后带领幼儿慢慢的散步、在跳舞之
后做一些压腿运动等等，同时结合下一阶段的游戏活动，可以避
免幼儿产生疲惫感。 

（五）进行游戏 
幼儿天生对于游戏就十分感兴趣，所以在后期缓和运动结束

之后进行相应的游戏，可以使幼儿在欢快的氛围之中对身体肌群
进行锻炼，还可以增进其相互之间的感情，培养团队合作精神。
比如，所有幼儿围成一圈，进行踢球游戏，在踢球过程中幼儿既
要发动全身的力量去踢球，还要集中注意力注意球的运动方向，
幼师要引导幼儿遵守游戏规则，有序的进行游戏。 

（六）缓和运动 
在体适能训练结束之前的五分钟左右，要组织幼儿进行最后

的缓和运动，这样做的目的是减缓幼儿体内由于激烈运动造成的
乳酸积累，提高幼儿运动之后的舒适程度，放松其心情。 

结语：综上所述，“体适能”训练对于幼儿的成长具有重要
的意义，不论在增强幼儿的身体素质方面，还是在养成健康的性
格、树立正确人生价值观方面都具有重要的意义，幼师在由于体
育教育之中要积极应用“体适能”理论，结合幼儿的身体状况，
制定科学“体适能”训练策略，达到提升幼儿身体素质的目的。 
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