
2023年中班健康晴天阴天和雨天 中班体
育活动方案(精选8篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是
我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

中班健康晴天阴天和雨天篇一

活动目标：

1、练习双脚立定跳远，掌握动作要领，锻炼幼儿腿部的力量，
提高幼儿的跳跃能力和平衡能力。

2、通过游戏，发展幼儿动作的协调性和遵守游戏规则的意识。

3、培养幼儿勇敢，机智和灵敏的反应能力。

活动重点：练习双脚立定跳远，掌握动作要领，锻炼幼儿腿
部的力量，提高幼儿的跳跃能力和平衡能力。

活动难点：发展幼儿动作的协调性和遵守游戏规则的意识。

活动准备：

1、大灰狼头饰1个，蘑菇卡片若干。

2、场地中间用大海绵垫围成一个小兔的家，7字形水沟，场
地的另一边设置一个大灰狼的家。

活动过程：



一、准备活动。

教师戴好兔妈妈的头饰：小朋友们看，我是谁呀?(兔妈妈)今
天，我就是兔妈妈，你们就是兔宝宝。现在，请你们跟着妈
妈一起来跳舞吧!(播放音乐，教师带领幼儿表演兔子舞。)

二、练习双脚立定跳远。

1、教师：宝宝们跳的真好!现在妈妈想请你们去采蘑菇，去
采蘑菇要经过一条小河，宝宝们要怎么样才能越过小河
呢?(请幼儿说一说)现在请你们按照你们自己说的办法去越过
小河，回来吧!(幼儿自由探索)2、请个别幼儿示范越过小河。
教师：宝宝们真厉害，一下子就越过了小河，一下子又回来
了，那你是怎么越过小河的呢?请几位宝宝来过给大家看看。

3、教师小结：这几位宝宝是先跑几步再跨过去的，这是我们
以前学过的助跑跨跳。再看看这几位宝宝是怎么过小河
的?(请个别幼儿示范)它是怎么过小河的?(双脚并拢跳过去
的)像这位宝宝这样两脚并拢跳过去的，就是双脚立定跳。我
们小兔子是怎么跳的呀?对我们小兔子就是这样双脚并拢蹦蹦
跳跳跳过去的。

4、教师讲解并示范立定跳的动作。

教师：那双脚立定跳应该怎么跳呢?宝宝们看仔细了：先把两
脚并拢，再屈膝，手臂由前向后摆，摆到后面时两脚快速用
力蹬地向前方跳起，再轻轻落地。宝宝们会吗?我们散开一点，
先在原地练一练吧!(教师带领幼儿练习2遍。)5、小朋友自由
练习双脚立定跳过小河。教师：宝宝们知道怎么跳了吗?现在
请你们用这种方法跳过小河，再用这种方法跳回来吧!

三、游戏“兔子和狼”。

2、组织幼儿游戏。教师：谁愿意来做大灰狼?请大灰狼戴好



头饰到家里去休息好。宝宝们双脚并拢跳过小河去采蘑菇
吧!(提醒幼儿轻轻跳过小河，等老师发出信号“大灰狼来
了”时，也要双脚并拢跳回家里，大灰狼不能捉已跳回家的
小兔。教师注意观察幼儿跳时是否踩着圈上的线，如果踩线
就要重跳一次，不能单脚跨越小沟。

3、教师小结游戏情况，表扬遵守游戏规则的小兔。

4、交换角色再次进行游戏。

四、结束活动。

1、教师：小兔们真能干，帮妈妈采到了这么多的蘑菇，妈妈
谢谢你们了!你们都累了吧，我们一起来放松放松吧!

2、教师带领幼儿一起拍拍手，拍拍腿、甩甩手臂、扭扭腰好
吗?一二拍拍手、三四拍拍腿、五六甩甩手、七八扭扭腰。

中班健康晴天阴天和雨天篇二

要求练习四散走。

老鼠模型若干、球若干。

一、导入教师读儿歌，引起幼儿的兴趣。

师："老鼠过街人人追，爷爷追不着，摔伤他的腿！我运大球
追，追上砸死你。"2、教师向幼儿介绍游戏的玩法：

（1）请一部分幼儿扮演老鼠，每人将老鼠模型的橡皮筋的一
头系在腰间让"老鼠"拖在身后地面。在场地上四散地、形象
地走着。

（2）部分幼儿人手一个球在场地上边四散走边运球边念儿歌，



随意地使球压着老鼠。压着一只得一分哦。

（3）教师说："老鼠死光了"游戏暂停，幼儿向老师报分（绿
色圃中调换角色后游戏继续开始。

3、教师提醒幼儿游戏规则：

（1）"老鼠"只能走，不得跑，违者教师摸一下他的头，他就
是"死老鼠"，应站着不动。

（2）要使"老鼠"在地面拖，不得吊离地面。

4、幼儿游戏教师进行指导。

（1）幼儿在场外念儿歌一两遍后才运球，入场压老鼠。

（2）在游戏中当老师说："老鼠来了，"时幼儿用右手运球，
当教师说："白老鼠了！"时用左手运球。

5、教师进行游戏。

中班健康晴天阴天和雨天篇三

1.积极主动参加体育活动，体验集体游戏的快乐。

2.学习侧面钻的方法，初步掌握侧面钻的动作要领。

3.逐步养成不怕困难的良好品质。

活动重点：学习侧面钻的动作要领。

活动难点：在侧面钻时能及时弯腰低头、移动重心，灵活的
侧面钻。

幼儿已掌握正面钻的基本动作技能。



一、准备部分

（一）热身活动

1.教师创设军事情节，带领幼儿进行跑圈。

2.教师带领幼儿跟随音乐进行热身活动――士兵操，活动身
体的关节部位，重点对腰部与下肢的膝关进行活动。

二、基本部分

（一）引导幼儿探索侧身钻的动作，提高身体的协调性和灵
活性

1.幼儿分成三组，自己探索钻过“山洞”的方法。

2.幼儿交流分享经验。

3.教师小结：总结幼儿钻过“山洞”的方法，请个别幼儿进
行侧面钻的动作示范。

（二）示范讲解动作要领

1.讲解并示范侧面钻的动作要领。

儿歌：转过小身体 迈出一条腿 弯腰低头蹲下去 收回一条腿

2.幼儿分两组尝试练习，鼓励幼儿用侧面钻的方式钻过“山
洞”。

教师：引导幼儿钻“山洞”时，注意身体的重心，保证幼儿
在游戏中的安全。

3.幼儿经验交流分享。



（三）我是小士兵

1.提出困难，引导幼儿探索钻“长山洞”的方法。

2.请1―2名幼儿做示范。

3.幼儿分成四组，听到哨声后，每组第一名幼儿出发钻“山
洞”钻过第一个山洞后第二名幼儿即可出发。

4.各小组成员全部安全通过后，训练完成。

（四）勇夺小红旗

1.将幼儿分成二组，将终点处放置小红旗。

2.听到口令后，第一名幼儿出发跳过障碍物，爬过地垫后，
第二名幼儿即可出发，在终点处取一面小红旗插在队伍前面，
所有红旗取完，游戏结束，哪组取得的红旗最多哪组胜利。

提示：

（1）材料摆放和钻的过程中的安全。

（2）每位幼儿每次只能取一面红旗。3.分享成功的喜悦。

三、结束部分

（一）教师引导幼儿跟随音乐相互进行放松

（二）教师带领幼儿进行小结，回忆侧面钻的的动作要领，
活动自然结束。

本次活动通过布置了军事主题的情境，以游戏贯穿整个活动。
在活动中创设宽松、愉快的教学氛围，激发幼儿与他人及环
境的积极交流与探索。《纲要》中指出：幼儿是积极的活动



者和主动学习者，直接经验感知、操作和游戏活动是幼儿学
习的主要方式。因此，在本次活动中，我通过情境教学法、
示范讲解法、游戏教法贯穿于整个活动，整个活动中我以幼
儿为主体，遵循由浅入深的教学原则，幼儿在游戏中掌握活
动的重难点，本次活动采用的学法有和多通道参与学法、展
示法、游戏练习法等完成本次活动。在今后提供材料方面，
根据幼儿的经验和发展，可适当将难度提升，提高幼儿的挑
战性。

中班健康晴天阴天和雨天篇四

活动目标：

1、大胆尝试，积极探索纸板的多种玩法。

2、练习双脚并跳的技能，增强动作的灵活性和协调性。

3、愿意积极参与体育游戏，感受体育活动的乐趣。

活动准备：

1、幼儿人手一块纸板

2、热身和放松音乐各一首。

3、四十八个呼啦圈，六把椅子

活动重难点：双脚并跳到一定距离和高度

活动过程：

一、出示纸板，导入课题

1、师：小朋友们，你们好。老师觉得呀咱们中班的小朋友非



常有礼貌，请你们先跟旁边的客人老师们打个招呼吧！（哎
呀，真懂礼貌！）

看看今天老师带来了什么好玩的东西？是一块纸板宝宝。请
你们到前面来拿一块纸板，然后按照顺序排好队站好哦。
（纸板放在前面的篮子里，小朋友依次上前拿纸板）

2、热身运动

师：今天呀，老师带你们玩一个游戏，可是呢在玩游戏之前
老师想请小朋友们扮演一种特别可爱的小动物，你们看着老
师的动作，开动你的小脑筋，想一想是哪一种小动物？看看
你们能不能猜出来。（老师模拟小兔子的模样）（幼儿在老
师的指引下猜出动物）对！就是可爱的小兔子，哇，小朋友
们可真聪明！一下子就猜出来了，所以啊今天老师来当兔子
老师，小朋友们当兔子宝宝，咱们一起和手上的纸板玩有趣
的游戏。在做游戏之前，兔子老师先来带你们做热身运动吧，
这样我们才能更有活力。

（带幼儿做一套热身的纸板操）

二、探索纸板的多种玩法，引导幼儿练习双脚并跳并逐渐增
加难度

1、幼儿自由探索纸板的玩法

（1）横向摆放的纸板

师：小兔子们，热身运动咱们已经做好啦！拿起你们手中的
纸板，现在我们要开始和纸板宝宝玩游戏了。

（老师把纸板放在耳朵旁边静静的听一会）

师：嘘，小兔子们请你们安静一下，纸板宝宝在跟老师说悄



悄话呢。

（老师表演一种非常吃惊的模样，引起幼儿的注意）你们想
知道说了什么吗？

师：纸板宝宝刚才跟老师说，它非常愿意跟你们一起玩游戏，
可是呀想要一起玩游戏必须听清楚它的要求。是什么呢？哎，
看看老师在动什么地方（老师动一动自己的'脚）对，就是想
让你们用小脚和它一起玩，不能用身体的其他部位哦，看看
你们能不能做到。

师：好的，现在就请小兔子们来玩吧。（幼儿自由探索，教
师适时引导。）

师：老师刚才看见你们用了很多种方法和纸板宝宝玩游戏，
非常聪明！可是咱们小兔子最厉害的本领就是跳啦，每天我
们都要蹦蹦跳跳地去采蘑菇，在路上有很多困难需要我们去
克服。现在我们就用纸板来练习我们跳的本领吧。我们怎么
跳呢？（幼儿集体共同跳跃）

师：（请一位将纸板横放在地上跳过去的小朋友上前示范）
哇，我看见某某小兔子是这样跳的，请你上来教一教别的小
兔子吧。

幼儿集体跳过横向摆放的的纸板

师：咱们小兔子们真的是太厉害了！都能跳过这块横放着的
纸板包包。

（2）竖向摆放的纸板

师：那现在老师要加大难度了哦，请你们仔细的想一想，纸
板宝宝除了能横着放还能怎么放呢？（幼儿尝试自己摆放纸
板）



师：哎呀，我看见了好多的小兔子们都把纸板竖着放，你们
比老师要聪明多了，真能干！那现在请你们尝试一下，能不
能跳过竖着放的纸板，这可有点难度哦，跟老师一起来试试
看吧！

（大多数幼儿应该都会跳过去，少数没跳过去的请他们再次
尝试）

第二次尝试跳跃之前重点强调要双脚并跳的游戏规则，纠正
幼儿错误的跳法。

（3）立起来的纸板

师：刚才老师已经看到了你们厉害的一面，可是在摘蘑菇的
时候有的蘑菇会长的非常的高，除了练习跳得远，咱们小兔
子平时还要多加练习跳高的本领，不然可就吃不到美味的蘑
菇了。热心的纸板宝宝可以帮助咱们练习跳高，但是平放在
地面上的纸板非常的矮，我们很容易就跳过了，要想练习跳
得高，我们怎么样才能把纸板宝宝摆得比较高呢？或者怎么
样才能让纸板立起来呢？你们快来试一试吧！

（幼儿自主探索怎么样把纸板给立起来，教师适时指导）

（幼儿两两合作拼搭）

师：大家都已经搭好了，那你们想不想挑战跳过去呢？这可
有点难哦。好，现在请你们卯足了劲使劲的跳过去吧！一个
一个轮流来，不着急。

（幼儿集体跳跃成功）

教师总结：兔子老师太高兴了，因为你们都克服了很多的困
难，横着摆放、竖着摆放、立起来的纸板你们全部都能跳过
去，简直是太厉害了！来，让我们给自己加加油吧。纸板宝



宝也很开心，能和你们做游戏。

（幼儿完成所有的自主探索后，教师将幼儿带回原来的六队
位置，并向后退，其余教师布置赛道。）

三、游戏：解救兔子妈妈

（在教师小结完后突然地放一段有救命声音的音乐）引起幼
儿的注意

（请六位客人老师扮演被老虎抓住的兔子妈妈，每位兔子妈
妈身上套上六个呼啦圈）

师：天哪，小兔子们你们快看！你们的兔子妈妈被大老虎给
抓走了，身上还被套上了好几根绳子，我们得抓紧速度赶紧
去救你们的兔子妈妈，每一队都有一个兔子妈妈，我们来比
赛，看看哪一队最先救出兔子妈妈。

（教师交代游戏规则）

幼儿进行游戏

教师小结

四、放松运动

师：今天小朋友们开不开心呀？我们的小手小脚都有些累了，
让我们一起跟着音乐来放松一下吧。

师幼共同整理活动场地，离开活动室。

中班健康晴天阴天和雨天篇五

活动目标：



1、能听信号进行前后、左右的运动，提高身体协调性。

2、积极参与活动，体验与同伴合作游戏的快乐。

活动准备：

广告横幅、蓝色浴巾各一条。

活动过程：

一、热身活动。

1、原地踏步走。

2、快慢交替原地踏步走。

3、手臂活动。

4、腿部活动。

二、游戏：飞龙乘云。

1、出示横幅，吸引幼儿兴趣。

2、讲解游戏要求：站在红布下面，根据红布的位置，调整自
己的位置。

3、幼儿游戏，教师指导，提出注意事项。

4、拓展游戏：双手抓住布的两边，将布拉直。

5、放松活动。

三、游戏：同舟共济。



1、谈话导入：划龙舟。

2、自由探索：

(1)如何能和同伴一起坐到“船”上？

(2)遇见有浪打过来，身体会怎么样？

3、模仿划龙舟，听口令进行前后左右的运动。

4、根据信号进行前后左右的运动。

四、放松活动：齐心协力。

1、幼儿讲红布抓在胸前站成一排。

2、讲解要求：请幼儿做和教师相反的动作。

3、听口令进行放松活动。

4、结束。

中班健康晴天阴天和雨天篇六

1.尝试用身体的不同部位搭大小不同的“洞”，发展身体的
柔韧性。

2．想方设法用合适的方式钻爬形状各异、大小不同的“洞”，
提高肌肉的耐力和身体的协调性。

锻炼幼儿匍匐前进。

1．报纸一张、球一个。

2．歌曲《向前冲》和放松音乐《世界》



3．幼儿会玩游戏“城门城门几丈高”，会念儿歌。

1．师幼一起以运动员的角色，随音乐边拍手边走进活动场地。

2．幼儿四散站立，师生共同进行热身活动。

1.刚才我们的身体做了好多的动作来锻炼身体，

动作展示：老师用胳膊和肩膀搭出了一个什么?(洞) 那小朋
友现在也用你身体的各个部位来搭洞，看看我的报纸和小球
能不能钻过去。

小结：师幼一起展示各种各样的洞，老师用球和报纸钻洞。

2.身体钻洞

幼：小朋友的身体

师：现在谁来搭一个洞让小朋友的身体钻过去？

分组进行：男孩搭洞女孩钻。

小结：刚才小朋友合作的时候发生了什么事情？

幼：洞太小了，他把我钻倒了。

师：谁来想个办法，能钻过去，但不碰到小朋友的身体。

幼：把身体变细一点变长一点。

师：好，我们一起来做做把身体变细的样子。

(幼儿有的双臂合拢向上伸直，有的双臂放在身体两侧，吸气
收紧身体，有的趴在地上作匍匐动作，等等。)



分组活动：女孩打洞男孩钻洞。

3.师幼合作

老师用身体打出不同的洞让幼儿钻。

(1)第一次钻时，城门与幼儿的头顶等高，幼儿低头便可钻过。

(2)第二次钻时，城门与幼儿肩膀等高，幼儿需弯腰钻过。

(3)第三次钻时，城门的高度与幼儿的腰部等高，幼儿需爬行
才可钻过。

放松身体：随轻音乐《世界》做深呼吸调整气息，坐下捶腿
和手臂，同伴间互相捶背。

活动反思：本次活动基本达到教学目标，活动既源于幼儿的
生活经验，又有助于拓展幼儿的经验和视野。活动主要体现
了以下三个特点。一是平等、和谐的气氛；二是层层递进的
环节；三是师幼、幼幼有效地探索和互动。课堂气氛很好，
幼儿情绪饱满，活动积极，对活动的兴趣非常浓厚。

本次活动设计失误的地方是：整节课只是让幼儿自己搭洞，
而没有做到两人，三人或更多人合作搭洞。没有充分体现幼
儿的合作意识。活动课的难点是匍匐前进，应该多进行几次，
才能体现出难点，所以第二个环节稍有点容易，没有达到难
点的目标。在此活动中，我深刻的感悟到：要想上好一节体
育课，首先要上幼儿有一定的体育规则意识，要做到收放自
如，而且每一个环节都要紧扣。

中班健康晴天阴天和雨天篇七

1、能积极参与自己选择的运动项目。



2、能较好地与同伴配合，共同完成比赛项目。

3、锻炼身体、增强体质，初步形成运动健康意识。

1、和幼儿一起设计运动会项目，并制作运动项目胸牌和奖牌。

2、幼儿自由报名，每人选择2到3个项目参加运动会。

3、在每天的晨间锻炼活动中，提供所需的运动器械，让幼儿
反复练习为运

4、《运动会进行曲》音乐磁带。

1、运动员入场。

――幼儿挂着自制的运动项目胸牌，在《运动员进行曲》的
音乐声中，有精神地入场。

――幼儿进行早操表演。

2、小小运动会开幕。

――根据运动会项目表，逐项进行比赛。

――运动器械的准备、更换、收拾等，由参加该项目比赛的
幼儿协助教师共同完成。

――鼓励幼儿积极参加比赛，争当文明观众。

3、举行颁奖仪式。

――在雄壮有力的进行曲音乐声中，颁发各个项目的金、银、
铜牌。

――“采访”个别“运动员”，请他们谈谈自己的感受。



1、在设计运动会项目时，教师可启发幼儿回忆看过的体育比
赛或玩过的体育游戏进行设计，要求有一定的速度、力度。
与此同时，还可给运动项目起个有意思的名字，如蚂蚁搬豆、
小牛拉车、小老虎下山等，以增强幼儿的参与兴趣。

2、如有接力赛，可引导幼儿规定每组人数，并事先选好队员，
共同练习。

中班健康晴天阴天和雨天篇八

1.初步感知故事内容。

2.尝试运用语言、肢体动作等表达对绘本画面的理解，知道
宝宝是由精子和卵子结合发育而成。

3.愿意参与阅读，并在自主阅读和表演中感受阅读的乐趣。

通过观察与猜测了解画面内容。

尝试运用语言、肢体动作等表达对绘本画面的理解。知道宝
宝是由精子和卵子结合发育而成。

经验准备：认识绘本封面、封底及扉页（空白页）

物质准备：图书人手一本，故事ppt，背景音乐

1、你们能介绍一下你们自己的名字吗？

2、引出话题：你知道你是从哪里来的吗？你又是怎么到妈妈
肚子里的呢？

二、观察封面，理解“向前冲”。

师：今天老师给小朋友介绍一本绘本，看完这本绘本你就会



明白你是怎么到妈妈肚子里去的。为了让所有小朋友们都看
到，我们在大屏幕上一起来看吧。

2、提问：书名是什么？《小威向前冲》

师：向前冲是什么意思？你能来做一做向前冲的动作吗？

小结：向前冲就是快速的向前进。

这就是小威，它在干什么？就它一个人在游泳吗?

1、理解并讲述故事的第一部分（1-4页）。

师：小威是怎么样的小家伙？

师：它住在哪里？和它住在一起的还有谁呢？它擅长什么？
不擅长什么呢？

2、观察图4，尝试用使用转折句完整讲述。

师：谁能用完整的句子讲述小威的数学实在是不好，不过游
泳可是高手。

3、理解并讲述故事的第二部分（5-10页）

师：为什么小威每天要练习游泳？游泳冠军的奖品是什么？
它在哪里？

师：比赛前，老师给它们发了哪些东西？

4、观察图片，指出小威的比赛路线

师：如果你是小威你怎么走？

5、理解并讲述故事的第三部分（6-14页）



师：小精子们游泳比赛是在什么情况下开始的？

师：游泳比赛非常激烈，当时的小威是怎么想的？又是怎么
做的呢？它成功了吗？

师：谁能来表演一下小威向前冲，获得第一名的场景？

师：咦，小威不见了，它去找谁了呢?接下来发生了什么奇妙
的事情呢？

小结：很美妙，很神奇，有个生命开始成长了，最后长得比
卵子还要大。

师：这个小宝宝是哪里来的？

小结：精子和卵子结合发育成了小宝宝。

在学校里小娜表现怎么样？你怎么知道他数学不好的？那最
后一幅图他表现怎么样？

师：小威去哪里了呢？你怎么能确定小女孩就是就是原来的
小威呢？

师：阅读完这本书，现在你们知道小娜是怎样来的了？那你
又是怎样来的？


