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基于动作发展的体能训练对5～6岁
幼儿运动技能提升的效果研究

王徐博

（吉首大学体育科学学院，湖南吉首 416000）

   摘要   

▲

5～6岁幼儿期是儿童运动技能发展的关键时期，而动作发展理论为理解儿童运动能力的形成提供了宝贵的理论

基础。文章基于动作发展理论的体能训练对5～6岁幼儿运动技能提升的效果，深入分析动作发展的基本原理

和关键时期，结合体能训练的理论基础，探讨训练对幼儿关键运动技能的影响，以及体能训练在动作发展水平

改变方面的作用。通过对这一关键时期的训练干预进行研究，为提高幼儿运动技能水平提供理论依据，为设计

更科学、有效的体能训练方案提供实践指导。
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5～6岁幼儿期是儿童运动技能发展的关键时期，而动

作发展理论为理解儿童运动能力的形成提供了宝贵的理论基

础。体能训练作为促进幼儿运动技能提升的手段，对于5～

6岁幼儿的体育发展至关重要。然而，基于动作发展的体能

训练对这一特定年龄段的确切影响尚需深入研究，以期未来

为幼儿体育教育提供科学支持。

1　动作发展理论与运动技能

1.1　动作发展的基本原理

动作发展理论关注个体从出生到成年的运动能力和技能

的演变过程。在幼儿时期，动作发展的基本原理涉及一系列

连贯的阶段，每个阶段都对后续运动技能的习得产生深远影

响。首先，动作发展的基本原理包括神经系统、感觉系统和

运动系统之间的协同发展。幼儿通过感知和控制身体的运

动，逐渐建立起与环境互动的能力。其次，动作发展是一个

逐步递进的过程，从简单到复杂、从粗到细。在这个过程

中，孩子通过不断地重复和练习，提升自身的协调性和技能

水平。最后，个体差异也是动作发展中的重要因素，不同幼

儿在发展速度和运动技能上存在一定差异［1］。

1.2　运动技能发展的关键时期

运动技能的发展在幼儿期是明显的关键时期，是个体习

得特定技能的黄金时期。在这个时期，神经系统和肌肉系统

的发展相互促进，为运动技能的习得提供了良好的生理基

础。关键时期的窗口期内，幼儿更容易通过体验和模仿来学

习新的运动技能，这对于日后的运动表现和技能水平的提高

具有决定性的影响。因此，在这个时期，提供有针对性的、

丰富多样的运动经验对于培养幼儿的基础运动技能至关重

要。通过在关键时期内进行系统的体能训练，有望最大程度
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地促进幼儿运动技能的全面发展。

2　幼儿期体能训练的理论基础

2.1　体能训练的定义与内容

体能训练是通过系统的、有目的的运动活动，以提高身

体各系统的功能水平为目的的一种训练。在幼儿期，体能训

练旨在促进整体运动发展，包括力量、耐力、速度、柔韧性

等方面的提升。首先，体能训练强调全面性，旨在促进幼儿

身体各方面的发展，而非单一方面的强化。其次，训练内容

应具有足够的趣味性和游戏性，以激发幼儿的主动参与和学

习兴趣。最后，体能训练的过程应考虑到幼儿的生理和心理

特点，避免过度训练和竞争压力。

2.2　体能训练与动作发展的融合

体能训练与动作发展之间存在密切的关联，二者可以相

互促进、相辅相成。首先，动作发展是体能训练的基础。通

过体能训练，能够增强肌肉力量、提高身体协调性，从而为

幼儿开展更复杂的运动技能奠定基础。其次，体能训练可以

有针对性地促进动作发展的特定方面。例如，通过专门设计

的体能训练项目，培养幼儿的平衡感、空间感和时间感，这

些都是动作发展的重要组成部分。最后，体能训练的游戏性

质与幼儿期特有的学习方式相契合，可以通过愉悦的游戏活

动引导幼儿主动参与，从而更好地促进动作发展［2］。

3　幼儿运动技能提升的体能训练实践

3.1　实施体能训练的方法

3.1.1　游戏化训练

游戏化训练是在幼儿体能训练中广泛采用的一种方法，

通过将训练内容嵌入富有趣味性和挑战性的游戏中，激发幼

儿的主动参与和积极性。这种训练方法可以通过游戏的形式

培养幼儿的协调性、灵活性和反应速度等运动技能。

3.1.2　个性化训练计划

个性化训练计划是基于幼儿个体差异而设计的体能训练

方法，充分考虑每个幼儿的特点、兴趣和能力水平。首先，

个性化训练计划通过系统地评估，了解幼儿的体能水平、运

动技能和发展阶段，为其制定量身定做的训练方案。其次，

个性化训练计划注重在训练过程中关注幼儿的个体差异，充

分尊重其学习节奏和风格。

3.2　训练效果的观察与评估

3.2.1　运动技能水平的测定

为全面了解幼儿在体能训练中的表现，运动技能水平的

测定是一项关键任务。首先，通过选取与训练目标相符的运

动技能测试项目，可以客观评估幼儿在力量、速度、灵活性

等方面的表现水平。这些测试项目应当涵盖幼儿发展阶段的

典型运动技能，确保评估的全面性和准确性。其次，运动技

能水平的测定可通过定量数据来反映幼儿的进步情况，为训

练效果提供客观依据。通过定期测定运动技能水平，可以追

踪幼儿的发展轨迹，及时调整训练计划，确保训练的有效

性。最后，测定过程中应当注重营造积极的氛围，以激发幼

儿的兴趣和参与度，确保测试结果的真实性和可靠性。

3.2.2　动作发展的观察与分析

动作发展的观察与分析是评估幼儿体能训练效果的另一

重要方面。首先，通过对幼儿在训练中动作表现的观察，可

以深入了解其在力量、协调、平衡等方面的发展情况。这种

主观性的观察可帮助教练更全面地了解幼儿的运动技能状

态。其次，通过分析动作发展的趋势和特点，可以发现潜在

的问题和优势，为个性化训练计划的调整提供依据。最后，

动作发展的观察与分析需要结合幼儿的年龄特点，避免过度

干预和过早引导，保持对幼儿动作表现的理解和尊重。通过

运动技能水平的测定和动作发展的观察与分析，可以全面、

多角度地了解幼儿在体能训练中的表现［3］。

4　体能训练对幼儿运动技能提升的影响

4.1　运动技能水平的整体提升

体能训练在 5～6岁幼儿中展现出显著的影响，其中之

一是对关键运动技能的改善。通过有针对性地训练，幼儿在

力量、灵活性、协调性等方面取得显著进步。例如，通过游

戏化训练，促使幼儿在玩耍中锻炼平衡感；通过多样化的个

性化训练计划，激发幼儿的爬行、跳跃和奔跑等基础运动

技能。

体能训练不仅对关键运动技能有针对性地改善，同时也

推动了整体运动技能水平的提高。通过综合性的训练计划，

幼儿在不同方面的运动技能得到全面发展，包括但不限于柔

韧性、速度、力量等。游戏化训练和个性化训练的结合，使

幼儿在愉快的氛围中参与体能训练，从而更积极主动地提升

运动技能。这种整体性的提高不仅在特定运动技能上表现出

色，还为幼儿的运动发展奠定了综合性的基础，使其在各类

运动中更加自信和熟练。

4.2　动作发展的促进

体能训练在促进 5～6岁幼儿动作表达能力方面发挥着

积极的作用。通过体能训练的多样性和趣味性，幼儿在训练
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中有机会通过各种动作表达自己的身体能力。例如，在游戏

化训练中，通过模仿动物动作、模拟不同的运动场景，幼儿

能够更灵活地表达自己的身体语言。这种表达过程不仅促进

了动作的多样性，还提高了幼儿的动作感知和表达能力。在

体能训练的引导下，幼儿学会了更多种类的动作，在运动中

表现更为生动、自信［4］。

体能训练的实施显著促进了 5～6岁幼儿动作发展水平

的积极改变。通过有计划的体能训练，幼儿的基础动作技能

得到了系统性地强化和提高。例如，在个性化训练中，根据

幼儿的个体特点调整训练内容，有助于突破个体动作发展的

瓶颈，使得动作发展呈现积极的向上趋势。训练过程中教练

对幼儿的动作进行及时观察与引导，有助于纠正不良动作习

惯，使其动作发展水平呈现更为良好的轨迹。这种积极的改

变不仅在训练期间表现显著，更在日常生活中展现出更加协

调、流畅的动作表达。

5　影响因素的分析

5.1　幼儿个体差异的考虑

幼儿个体差异在体能训练中起着重要的决定性作用。每

个幼儿都具有独特的生理、心理和运动特点，这些个体差异

对于训练效果产生直接影响。一方面，不同幼儿在力量、柔

韧性、协调性等方面存在差异，这会影响其对特定训练内容

的适应性和反应效果。另一方面，幼儿的兴趣、动机水平、

学习风格等方面的差异也会对其在体能训练中的表现产生影

响。因此，在体能训练过程中，教练需要深入了解幼儿的个

体特点，通过个性化的教学方法和关注个体需求，更好地引

导每个幼儿取得积极的训练效果。

考虑到幼儿个体差异的存在，个性化训练计划的制定变

得至关重要。通过对幼儿的综合评估，包括身体素质测试、

运动技能水平测定以及个性特征的了解，教练可以制定更为

精准、有针对性的个性化训练计划。这样的计划不仅能够最

大程度地发挥每个幼儿的优势，同时也能够有针对性地弥补

其在运动技能上的不足。

5.2　训练频率与持续性的影响

训练频率是影响体能训练效果的关键因素之一。在5～

6岁幼儿的体能训练中，训练频率直接关系到训练的持续性

和积极性。适度的训练频率能够确保幼儿在训练中逐渐适应

新的运动刺激，促进身体的生理和神经系统的逐渐适应和发

展。合理的训练频率有助于巩固和提高幼儿的运动技能水

平，防止因训练中断而导致技能退化。然而，过高的训练频

率可能引起幼儿的疲劳和厌倦，甚至对其身体健康造成负面

影响。因此，教练在制定训练计划时应综合考虑幼儿的年

龄、身体状况和个体差异，确保训练频率既能够刺激进步，

又能够保障幼儿的身体健康［5］。

长期体能训练对于 5～6岁幼儿运动技能的提升具有重

要的意义。首先，长期性的训练能够使得体能训练更加系统

和有序，为幼儿提供更多的学习机会，从而促进技能水平的

全面提高。其次，长期训练使得幼儿能够形成稳定的运动习

惯，加强体能的基础，为未来更高级别的运动技能学习创造

条件。长期体能训练还有助于培养幼儿的坚持力和毅力，提

升其对体育锻炼的兴趣，形成积极的运动态度。然而，长期

性的训练也需要考虑到幼儿的生活、学业等方面的平衡，避

免因过度训练而导致身心负担过重。因此，教练需要灵活调

整长期训练计划，确保训练的科学性和可持续性。

6　结语

本研究表明，基于动作发展的体能训练对 5～6岁幼儿

的运动技能提升产生显著效果。训练通过游戏化和个性化设

计，成功促进了关键运动技能的改善，提高了整体运动水

平。通过对个体差异的考虑和个性化训练计划的制定进一步

强化了训练效果的针对性和全面性。因此，该研究为设计幼

儿期体能训练方案提供了有力的理论支持。
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