
2023年大班下学期体格锻炼计划 幼儿园
大班下学期体格锻炼计划(优质5篇)

时间就如同白驹过隙般的流逝，我们又将迎来新的喜悦、新
的收获，让我们一起来学习写计划吧。通过制定计划，我们
可以更好地实现我们的目标，提高工作效率，使我们的生活
更加有序和有意义。那么下面我就给大家讲一讲计划书怎么
写才比较好，我们一起来看一看吧。

大班下学期体格锻炼计划篇一

   

本学期我们班共34名幼儿，其中男孩21名，女孩13名。这些
孩子们的生活、习惯各不相同，幼儿的体质，饮食习惯等也
都各不相同。比如像杨子研、钱何浩宇、朱锦妍等幼儿，平
时体质较差，常常感冒生病，特别是杨子研，外表看上去挺
健壮的，但实际体质却是比较差的，动不动就感冒发烧。而
本学期我们班有两名肥胖儿和一名体弱儿，其中一名肥胖儿
在第一学期已由轻度肥胖转为中度肥胖，因此对他们进行体
格锻炼是迫在眉睫的事情。班里还有几位幼儿的身体协调性
能力相对落后，比如徐潘磊、沈钱昊、谭抒涵等。只有通过
开展体格锻炼，才能不断促进孩子们的生长发育，锻炼孩子
们的一直，增强其体质并提高其抗疾病的能力，最终促进其
身心健康都得到全面发展。

因此，根据幼儿的身心发展特点及规律，在本学期里，我们
将保证幼儿每天的护卫活动时间不少于两小时，其中体育活
动时间不少于1小时，同时还制定了一下目标：

1、能在较冷或较热的户外环境中连续活动半小时左右，热了
会主动脱衣、擦汗、垫毛巾，冷了会主动穿衣。



2、能在较窄的低矮物体上平稳地走一段距离，或能弯腰平稳
的直线行走一段距离。

3、能以匍匐、膝盖悬空等多种方式进行钻爬活动。

4、能与他人玩追逐、躲闪跑的游戏。

5、能单手将沙包向前投掷4米左右。

6、单、双脚熟练地交替向前跳，单脚连续向前跳5米左右。
并能快跑20左右。

7、 能听信号快速的完成队列转换，从六队边两队再走成两
个圆。

8、 在宽20厘米、高30厘米的平衡木上走，能闭目向前走不
少于10步。

9、 能自抛自接低球或两人近距离互抛互接球大球。

10、一次拍球不少于50次。

11、按节奏上、下肢协调地走和跑，能听信号变速跑。

1、利用晨间户外活动，空气清新，活动空间大的特点，开展
有氧锻炼，除每天基本的韵律体操外，还和幼儿进行集体游
戏，通过生动有趣的游戏形式慢慢增强幼儿的体质，此外还
让我们还开设了各种户外游戏区，如爬行区，骑行区，投掷
区，平衡区，跳跃区等让幼儿自主选择、自由游戏。

2、开展较为刺激的体育活动，能激发幼儿的竞争意识，从而
达到锻炼的效果。如接力、钻爬等动作，主要是进行全身动
作训练。

3、散步也是一种很好的体格锻炼方法，因此在每天饭后，带



幼儿在园里散步几分钟，促进幼儿肌肉发育，帮助睡眠。

4、根据主题活动开展各种各样生动有趣的体育游戏，从而促
使幼儿锻炼身体，增强体质。

2月份：

1、户外活动：韵律早操、平衡区、骑行区、投掷区、攀爬区、
弹跳区等户外游戏区域。

2、体育游戏：《卷炮仗》、《烟花舞》、《祝你好运》等。

3月份：

1、户外活动：韵律早操、平衡区、骑行区、投掷区、攀爬区、
弹跳区等户外游戏区域。

2、体育游戏：《小鸡快跑》、《爸爸的大鞋子》、《送宝
宝》。

4月份：

1、户外活动：韵律早操、平衡区、骑行区、投掷区、攀爬区、
弹跳区等户外游戏区域。

2、体育游戏：《听话的机器猫》、《送信》。

5月份：

1、户外活动：韵律早操、平衡区、骑行区、投掷区、攀爬区、
弹跳区等户外游戏区域。

2、体育游戏：《我是一棵树》、《猫头鹰抓田鼠》、《种
树》、《可爱的小树桩》。



6月份：

1、户外活动：韵律早操、平衡区、骑行区、投掷区、攀爬区、
弹跳区等户外游戏区域。

2、体育游戏：《熊和树》、《送货忙》、《小松鼠运砖忙》、
《画曲线跑》。

本学期，我们将在幼儿原有水平上对幼儿进行体格锻炼，帮
助幼儿增强体质，提高身体的抵抗能力。同时对于肥胖儿要
加强他们的锻炼程度，体弱儿着要适当进去其锻炼程度，用
循序渐进的方式进行体格锻炼。

大班下学期体格锻炼计划篇二

一转眼已经是第二学期了，小班第二学期的体格锻炼计划是
怎样的呢?下面是本站小编收集整理的小班下学期体格锻炼计
划，欢迎阅读。

一、情况分析

本班幼儿为23名，其中，男孩10名，女孩13名。绝大部分幼
儿体质健康，没有哮喘等慢性疾病。由于幼儿在家时经常进
行户外活动，所以幼儿身体各方面都有着一定的锻炼。根据
以上这些情况，我们将在今后的教育、教学活动中，结合小
班幼儿的年龄特点，以及每名幼儿的不同个性，重视促进幼
儿的发展，对幼儿实行有计划、有目的的教育。本学期班级
老师将以热心、耐心、细心的工作态度，使新入园的孩子能
适应幼儿园的学习生活!

二、工作目标

1、在活动中，培养幼儿养成良好的锻炼习惯。 2、合理、科



学地安排幼儿的活动量。

3、巧妙安排各种活动，使各种基本动作均得以培养、发展。
四、具体措施

为保证幼儿的身心健康发展，必须将体育锻炼经常化、制度
化，室内外交替进行，因此特制定如下的措施：

1.和家长多交流，多了解幼儿，入园初的一周内，可逐步延
长幼儿在园的时间。 2.进餐时，配合播放优美、轻松的音乐，
创设良好的氛围。

3.在日常生活中教师注意提醒幼儿饭前便后及时洗手。学习
使用自己的手帕或手纸擦汗、擦鼻涕。 4.在日常生活活动中，
通过反复的练习操作，让幼儿学习穿脱衣服的技能。

5.发现幼儿情绪不佳及时安慰，并帮助幼儿稳定情绪，转移
注意力，尽量避免产生消极的情绪。 6.为幼儿创设安全、丰
富、轻松、自主的活动环境。

7.通过体育游戏带领幼儿进行走、跑的基本动作练习，引导
幼儿学会听音乐、鼓声及教师的语言提示玩、走、跑的游戏。

8.提供数量充足的小型体育运动器械，让幼儿有充分的时间
自由探索，教师带领幼儿共同摆放、收拾运动器械。

1、老狼老狼几点钟(跑)

2、木头人(走) 3、小熊过桥(平衡) 4、大皮球(跳)

三月份

1、小动物找家(走) 2、开飞机(跑) 3、放鞭炮(跳) 4、开火车
(平衡)



5、小蚂蚁找食物(钻) 6、滚地雷(投掷) 7、跳羊角球(跳) 8、
红绿灯(走)

9、过草地(爬)

四月份

1、蚂蚁搬豆(走) 2、高人走矮人走(蹲、走) 3、把沙包捡回来
(跑) 4、小鲤鱼跳龙门(跳) 5、走钢丝(平衡) 6、小白
兔(跳) 7、扔沙包(投掷) 8、熊猫玩球(推)

五月份

1、小白兔搬家(走) 2、大风和树叶(跑) 3、海底采宝(跳) 4、
顶沙包(平衡) 5、毛毛虫(爬) 6、母鸡和小鸡(钻) 7、采蘑菇
(走) 8、扔纸团(投掷)

六月份

1、小袋鼠找妈妈(跳) 2、铃儿响叮当(跑) 3、黑猫警长练本领
(投掷) 4、拉车(走) 5、太阳和雪花(跑) 6、跳进池塘捉迷藏
(跳) 7、送食物(爬) 8、走小路(平衡)

一、指导思想

《纲要》指出，幼儿园必须把保护幼儿的生命和促进幼儿的
健康放在工作的首位。树立正确的健康观念，在重视幼儿身
体健康的同时，要高度重视幼儿的心理健康。小班上学期是
幼儿生长发育和身体各项技能发展的关键时期。我班的 孩子
都是九月份刚入园的新生，在开学初我们班级的老师就根据
幼儿的年龄特点制定了体格锻炼计划。根据我班幼儿的情况，
结合幼儿的生长发育和体育活动规律，以身体练习为基本手
段。



二、体锻目标

在一日活动中激发幼儿参加体育活动的兴趣，促进幼儿身体
正常发育和机能的协调发展，逐步发展幼儿的体能，增强幼
儿体质。 在轻松愉快的气氛中，引导幼儿学会独立进餐，逐
渐喜欢吃各种食物，学会正确使用小勺，养成饭前洗手、饭
后擦嘴与漱口以及经常喝水的习惯并引导幼儿养成勤盥洗的
习惯，并做到早晚刷牙，使用自己的毛巾和清洁的手绢。引
导幼儿形成安全的意识，培养他们初步的自我保护能力，学
会简单的生活技能。

三、具体措施

1、在幼儿园一日生活中，引导幼儿能姿势正确、自然协调的
走和跑，能一个跟着一个走，走到自己做操的点点上。

2、通过有趣的体育游戏，激发幼儿喜欢参加体育活动的情感，
在游戏活动中感到愉快。

3、能听懂基本的口令和信号，能边念儿歌或边听音乐较合拍
地做徒手操。

4、在户外游戏和体育活动中，引导幼儿跑步动作自然，不与
他人碰撞。

5、组织幼儿参观幼儿园里的环境设施，引发幼儿对幼儿园的
兴趣，减轻对新环境的陌生感和畏惧感，减轻不安全感。

6、随时关注并引导幼儿不去危险的地方，不摸危险的东西。
在户外游戏和体育活动中，引导幼儿自然跳起，轻轻落地。
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大班下学期体格锻炼计划篇三

7、日常活动中，引导幼儿学习一些简单的自我保护常识，知
道有了危险要告诉老师。在户外活动时不能离开集体。

8、在户外游戏和体育活动中，引导幼儿学习用单手自然地向
前上方做掷远动作;学习正面钻以及较自然、协调地爬，鼓励
幼儿学习攀登较矮的攀登设备。

四、每月工作重点

二 月 份：

1、逐渐养成良好的卫生习惯，知道饭前便后、手被弄脏都要
洗手。

2、学会几种简单的模仿走，在简单的障碍物中走。

三 月 份：

1、初步认识了解五官及其主要作用。不用手或衣服袖子揉擦
眼睛，不将手或其它异物放进嘴、鼻、耳里。

2、能轻松自然地双脚向前行进跳、纵跳。初步掌握跨跳动作，
跨跳过一定距离，体验跳跃的乐趣。

四月份：

1、学习抛球、自抛自接球，掌握力度。

2、初步建立全身用力的意识，能向指定方向投掷有一定的距
离，懂得物体轻重与投掷远近之间的关系。

五月份：



1、学会了双脚向前行进跳和在宽25厘米的平行线中间走的能
力。

2、学习用单手自然地向前上方做掷远动作;学习正面钻以及
较自然、协调地爬、攀登较矮的攀登设备。

六月份：

1、能在成人的引导、鼓励下积极参加攀登活动。喜欢和同伴
一起玩，能攀登低障碍物。

2、会用小型多样的体育器械进行身体锻炼，能合作收拾某些
小型体育器械。

一、指导思想

小班幼儿身体各个器官的生理机能尚未发育成熟，其身体素
质还相当薄弱，但对小班幼儿进行正确的，健康的体格锻炼
是有必要的。因为小班幼儿身心发展十分迅速，对其进行适
当的体格锻炼，有利于幼儿养成良好的身心素质。

二、情况分析

1.本班有幼儿40名，班内整体身体素质情况不错，喜欢参加
体育活动。心理素质好，竞争意识强，喜欢竞赛类的活动。

2.针对班中幼儿的动作发展水平的不同，在组织幼儿进行体
格锻炼前应考虑到每个幼儿动作发展的不同来组织活动，照
顾到幼儿的个别差异，进行不同强度的体格锻炼，让每个幼
儿都得到不同程度的提高和发展。

三、学期目标

1.愿意参加各种身体锻炼活动，情绪稳定愉快。能对自己感
兴趣的活动，持续一段时间。



2.培养幼儿的协作能力、合群能力以及对疾病的抵抗能力，
吃苦耐劳精神。

3.能上体正直、自然协调地走和跑;能听信号向指定的方向走
和跑;能在一定范围内四散跑，并注意倾听和理解老师的指令，
做出相应的反应。

4. 能双脚轻松、自然地向前行进跳、纵跳。

5.能听懂基本的口令和信号,并做出相应的动作。能较合拍地
做模仿操、韵律操，体验与同伴一起做操的愉悦心情。

6. 能手膝着地协调地向前爬;喜欢与同伴一起大胆地玩大型
运动器械，锻炼胆量。

7.进一步掌握体育活动的规则及要求，不做危险动作，不影
响他人活动。在成人提醒下，有一定的运动保健意识。

四、具体措施

(一)幼儿晨练

1.让幼儿能每天按时参与到晨练活动中。跑步和早操是幼儿
园第一个集体活动。

3.晨练活动应符合幼儿生长发育需要，结合幼儿年龄特点，
用情景化的方式设计有趣的晨练活动。

4.有趣的晨练活动使幼儿情绪得到一种愉悦振奋的调整。

(二)户外活动

1.为幼儿创设安全、丰富、轻松、自主的活动空间，让幼儿
持有稳定的情绪。



2.做间操时，教师要精神饱满，动作到位，充分调动幼儿的
积极性和参与性。

3.根据幼儿年龄特点，设计合理多样的户外活动。

4.利用一物多玩的活动理念，设计难度递增的活动，让幼儿
乐于参与，勇于挑战。

(三)体能训练

1.强化30米无障碍跑步练习，并增加难度到30米无障碍往返
跑。

2.训练30米双脚跳，动作标准，遵守规则，不偷懒。

3.训练15米青蛙跳，做到动作标准，姿势正确，逐步增加米
数。

五、根据具体情况制定具体活动安排表
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大班下学期体格锻炼计划篇四

  本学期以多种形式开展活动，充分利用空气、阳光、水等
自然因素，保证幼儿每天有1—2个小时的锻炼时间，让幼儿
进行多方位的锻炼，促进幼儿运动能力的发展与提高。

活动材料既是激发幼儿兴趣的刺激物，又是开展体育锻炼的
物质前提。本学期我们为幼儿提供的材料有：

1、实用的自制活动材料（如：流星球、沙包、彩带等）。这
些活动材料安全有趣又实用。孩子们用流星球、沙包、彩带
练习投掷，平衡力以及躲闪能力，促进了身体的灵敏性和协



调性。一物多玩又发展了幼儿的思维创造能力。

2、适合幼儿年龄特点的小型器械（如：塑料圈圈、绳子、羊
角球、小翘板、平衡木、海绵垫子等）。这些体锻器械和材
料色彩鲜艳，功能多样，深受幼儿的喜欢。孩子们在活动过
程中不仅发展了动作，锻炼了身体，还懂得了与同伴之间要
团结互助，玩具要交换和轮流玩，发展了协商交往的能力。

3、各类大型体育玩具和器械（如：滑滑梯、跷跷板、山洞、
晃桥、攀登架等）。种类多样的大型玩具满足了幼儿游戏和
好动的天性，活动中幼儿积极愉悦，身体得到全方位的运动，
获得了更多的成就感。

1、开展多种形式的体锻活动，保证幼儿每天2小时的户外活
动时间。早上安排幼儿进行晨间锻炼（包括：自主活动、集
体游戏、韵律操和徒手操等）；上午结合教学，动静交替，
安排健康活动、户外自主活动或集体游戏；午饭后，组织幼
儿进行户外散步；下午依照上午的活动情况灵活开展户外活
动。每周保证幼儿玩两次集体大型玩具。

2、我们更注重在一系列的健康锻炼活动中，促进幼儿运动能
力的发展与提高，乐意尝试多种简单的器械和玩具运动身体。
主要活动有：《快乐岛》、《我们来跨栏》、《运果子》、
《运菜忙》、《蛙跳高手》、《等一等再开始》。通过这些
活动激发幼儿参与锻炼的积极性，有目的地发展幼儿的运动
技能。

我们严格按照幼儿园3—6岁幼儿学习发展指南和纲要的要求，
把孩子的安全放在第一位。严格遵循保教并重的原则，保证
每次体锻活动中一教一保。注重常规教育和安全教育，指导
幼儿在活动中正确使用运动器械，掌握有关体育活动的初浅
知识，遵守体育活动的规则和要求，团结合作，爱护公物。
并学习收拾一些小型体育器械。对体弱和中度肥胖的幼儿给
予加倍的关心，及时提醒幼儿增减衣物和休息，活动后洗手



和适当补充水分。

体育锻炼是幼儿全面发展的重要领域之一，相信通过这一学
期在教师的有目的，有计划的引导下，中二班的幼儿体格发
展会有更大的进步！

大班下学期体格锻炼计划篇五

  中班下学期是幼儿生长发育和身体各项技能发展的关键时
期。根据《纲要》精神，结合幼儿的生长发育和体育活动规
律，以身体练习为基本手段。以锻炼幼儿的身体，增强幼儿
体质，促进幼儿身心全面健康的发展为目的。

本班共有幼儿17人，其中男孩9人，女孩8人，班内整体身体
素质情况不错，喜欢参加体育活动。针对班中幼儿的动作发
展水平的不同，在组织幼儿进行体格锻炼中应考虑到各种动
作发展来组织活动，照顾到幼儿的个别差异，进行不同强度
的体格锻炼，让每个幼儿都得到提高发展。

1、走：能一个跟着一个走。

2、跑：快跑距离为10— 20米，在一定范围内四散追逐跑。

3、跳：原地纵跳触物（物体距离幼儿高举的手指尖10—20厘
米），双脚站立由高20—30厘米处往下跳。

4、平衡：在宽15—20厘米的斜坡上行走。

5、投掷：自抛自接低球；双手交替拍球。

6、钻爬：手脚着地屈膝爬；自由地滚；手脚协调地攀登。

7、基本体操：学会立正、看齐、原地踏步。



1、按节奏上、下肢协调地走和跑，能听信号变速跑。

2、绕过障碍物跑，听信号变队走。

3、立定跳远不少于30厘米，能助跑跨跳平行线不少于40厘米。

4、肩上挥臂投掷小沙包、纸镖等轻物。

5、自抛自接低球或两人近距离互抛互接大球。

6、在宽20厘米、高30厘米的平衡木上走，能闭目向前走不少
于10步。

7、在垫上团身滚。

8、熟练地听各种口令和信号做出相应的动作。

9、一次拍球不少于50次。

10、用绳、球、棒、圈或其他废旧材料开展小型多样的"身体
锻炼活。


