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如何在幼儿户外体育活动中实施有效运动监测

北京师范大学实验幼儿园 吴 迪

【摘要】为促进幼儿户外体育活动的科学性和有效性。使幼儿在参加户外体育活动过程中真正达

到促进身体正常发育和机能的协调发展。最终达到增强体质的目的。本文通过对幼儿因ill前开展体育

活动的现状进行调查和分析，对如何在幼儿户外体育活动中实施有效运动监测进行阐述。
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AtlJLfak．育是指以幼儿为主体所开展的各项体育活

动。是幼儿体育的广义概念。idjJL园体育是指幼儿园开

展的以幼儿为主体的各项体育活动的总称．包括每日

的早间操、户外活动、定期远足、踏青以及大型游园活

动等。其中每日开展的早间操以及户外体育活动对幼

儿身体发展具有重要意义。它对幼儿的身体素质发展

有着循序渐进。量变产生质变的作用。

一、幼儿户外体育活动课程的四项原则

幼儿户外体育活动课程的设置应符合以下四项原

贝U：第一．科学性原则。科学性原则是lSCl项原则的根

本。无论在运动内容的选择．还是在运动量的安排上。

教师在设置幼儿户外体育活动课程时都要以科学性为

根本。第二。针对性原则。针对性原则主要体现在目标

设置和教学形式的选择上。例如，教师在设置活动内

容时，要有一定的目标取向，根据目标取向，选择教学

内容与教学形式，做到有目的、有计划地去教学。第

三。游戏性原则。游戏与教育相结合．达到教育目的

的同时．也使幼儿在学习中有愉快的运动体验。第

四，生活化原则。主要体现在教学情境的设置和教学

材料的选择上，例如红黄绿灯变速跑的游戏设置．在

变速跑的学习过程中。积累必备的生活常识，从而使

体育、游戏、生活相结合。以上四项原则相辅相承。不

可孤立，以科学性和针对性原则为本。游戏性和生活

性原则为辅。

从上述可以看出．幼儿园体育兼具游戏性和运动

性的特征，以游戏为载体，让幼儿在游戏中运动．在运

动中体验，在体验中促进幼儿身心发展，是教师开展幼

儿每日户外体育活动的宗旨。

=、对幼儿户外体育活动的调查

对所在幼儿园进行一学期户#l,fatr．育活动的调查．

首先对每班每周体育活动计划表进行汇总．依照各班

计划表的课程目标与课程内容．主要对幼儿户外体育

活动的组织形式与目标，活动的内容、时间、强度、密度

以及幼儿的活动表现进行观察J年-分析。

1．在体育活动组织形式与ill标上

(1)各班的体育活动教学形式主要采用集体与分

散教学、年龄大小分班教学、男生女生分组教学以及按

体育能力分组教学等形式。组织形式基本达到了形式

多样、统筹兼顾、尊重个体差异的要求。

(2)通过对各班每周体育活动计划表的汇总以及

对体育活动的实际内容观察发现．个别班级的总目标

与小目标有紧密的衔接性、计划性、全面性。并严格按

照计划表进行活动教学，但仍有部分班级在计划表中

总、分目标不明确。教学活动随意性较大。

2．在体育活动的内容、强度、密度上

(1)各班的活动内容主要以游戏为主．主要分为集

体游戏和分散游戏．从总体情况统计来看。幼儿园的体

育活动内容丰富，层次分明，目的性明确。但部分班级

体育活动的内容较为单一，短暂的集体游戏过后．即转

为自由活动，这样不利于管理，发生危险的几率较大。

最重要的是虽然尊重了幼儿的个体需要，但整体教学

目标并没有完成。

(2)通过对参加大型玩具、眺绳、三轮车、平衡木、

折飞机、眺方格、拍球等不同体育项目的幼儿进行心率

测定发现：幼儿在户外体育活动的心率范围主要在

100～130次／分。个别在自由活动中选择休息的幼儿其

心率与安静心率相同．只有少数幼儿的心率达到体育

活动心率的标准范围。运动后幼儿的心率基本在5分

钟之内恢复。

(3)通过观察记录．各班每次户外体育活动时间一

般在40分钟到50分钟。部分班级集体游戏时间大约

在15分钟左右．有的班级甚至更少。分散自由活动时

间占整体活动时间比重较大，因此要合理掌控幼儿的

运动密度。



3．对幼儿运动表现的观察

通过对幼儿体育活动中和活动后的表现进行观察

发现。幼儿的运动表现参差不齐，有的幼儿运动后达到

轻度疲劳，符合合理的运动负荷，而有的幼儿缺乏教师

的正确引导而在自由活动中出现无运动表现或过度疲

劳症状。

此外。在观察中发现。目前教师在开展幼儿户外体

育活动中并未对幼儿的运动状态进行积极主动以及有

目的的评价，幼儿运动状态的各项指标可以有效地反

映出幼儿在参加体育活动后的身心状况．也是教师作

为评价户外体育活动课有效性的重要评价指标。因此。

在明确以游戏为载体开展幼儿户外体育活动为宗旨的

同时。教师应学会运动监测手段，对幼儿在户外活动中

的状态进行有效运动监测和评价。

三、户外体育活动中的运动监测

1．运动-it安排

(1)运动强度

所谓强度就是单位时间的生理负荷量，常用心率

来表示。幼儿的心率较成人的较高。一般在70～120次／

分．平均一t2,率在100次，分。在现代幼儿体育课程设置

标准中。对幼儿的体育活动规定的心率为130—160次／

5-)-。平均心率在145次／分，心率的恢复时间为5分钟。

因此。教师应在日常教学中应对每类体育项目幼儿活

动时的心率进行汇总分类．同时对幼儿一IL,率恢复情况

进行测定、记录．从而使教师在安排体育活动内容Fj,-t-

做到有据可依，并根据幼儿的心率变化及Et,-t调整教学

内容。

(2)运动时间

每节户外活动至少45分钟。一般在一4"-d,i],-j-左

右，其中心率达到130～160次／分范围内的时间称为运

动时间。活动时间一般分为四个阶段．第一阶段，8一lO

分钟。为准备活动时间，如体操或热身活动。第二阶段。

20～25分钟．为正规的户外体育活动时间．此阶段的活

动安排教师应有明确的目的和要求，活动前除准备好

必要的器械外，须明确此活动开展的规则、难点和重

点．因此此阶段为户外体育活动的黄金时间，它的课程

设置情况将直接影响该户外体育活动的成功与否。第三

阶段。5一10分钟．为非正规性户外体育活动，一般以分

散教学为主要的教学形式，尊重幼儿的个体需要，在教

师的指导下，让其自由选择活动器械。该时间段原则上

应划为运动时间内。第四阶段，为5分钟的整理活动时

间，使幼儿心率回复至正常水平后．方可回班。

(3)运动密度

运动密度是指“运动时间与活动时间的比值”。例

如：一堂户外活动课的总时间为50分钟．其中正规性

户外体育活动和非正规性户外活动的时间为30分钟。

并且在教师的安排和指导下。幼儿心率均达到130—

160次／分的标准范围内．那么这堂体育课的运动密度

是：30+50xlOO％=60％。3～6岁幼儿合理的运动密度应

在35％一65％．即婴班35％左右，／l,班45％左右，中班

55％左右．大班65％左右。具体可以根据课程安排小范

围内调整。

2．运动评价

幼儿在体育活动中机体承受一定的运动后，身体

各系统和器官会产生一定的机能变化。这种身体机能

在运动过程中的变化程度是可以测定和把握的。目前

常用的检查和评定的方法有如下两种：

(1)心率的测定

在条件允许的幼儿园可以通过特定的仪器来测量

运动中相关的机能指标以推断身，12,承受的运动负荷

量。但由于开展起来有一定的难度。可以采用桡动Jl,k

测定法．简便易操作。测定一般在运动中、运动结束以

及运动后5分钟三个时间点．一是及lj,-t跟踪幼儿在整

个运动过程中的心率变化。及时调整运动量的安排，

同时对幼儿的心率恢复情况进行评定。如果在5分钟

内，幼儿心率没有回复，说明运动量较大，应适当减少

运动量。

(2)运动后表现

对幼儿在体育活动过程中和完成后的面色、汗量、

呼吸、精神、食欲、睡眠等进行综合观察、分析，作出运

动负荷“大、小”“适合、不合适”的判断和评价。具体观

察项目、标准、评价如下表：

＼疲劳
＼分类

高度疲劳评叭 轻度疲劳 中度疲劳

指标＼
面色 稍红 相当红 十分红或苍白

汗量 不多 较多 大量出汗

呼吸 中速较快 加深急促 节律紊乱

精神 愉快 略有倦意 疲乏

食欲 良好．较大 一般 降低

睡眠 入睡快．睡眠良好 较慢．睡眠一般 入睡难。睡眠不安

从上表的观察分类和疲劳等级来看，幼儿的轻度

疲劳状态是较为合理的运动负荷。而中度、高度疲劳是

幼儿运动负荷过量和超量，对幼儿身，12,发展和日常生

活是有损害的。应通过降低运动量加以避免，而对没有

运动表现的幼儿教师应进行个别跟踪教学。

以上通过对开展幼儿户外体育课程的原则阐述．

同时通过对所在园幼儿户外体育活动开展情况调查

分析。强调运动监测手段在开展户外体育课程的应

用．希望能对幼儿园教师在进行体育活动课程计划与

实施过程中有所启示。使幼儿户外体育活动更具科学

性、有效性及全面性，真正达到促进幼儿身心全面发

展的作用。
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