
2023年户外自主体能活动指导要点 幼儿
园户外体育活动方案(汇总9篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看
看吧。

户外自主体能活动指导要点篇一

活动目标：

1、学习肩上挥臂投物的动作，促进上肢肌肉的发展;

2、复习走平衡木、连跳的动作技能;培养幼儿团结协作、勇
敢地品质。

活动准备：

沙包若干、灰太狼图片、小彩旗、轮胎、平衡木、音乐《我
最棒》《别看我只是一只羊》。

活动重点：

练习肩上挥臂投物的动作，锻炼手臂力量。

活动难点：

幼儿投掷的距离在4米以上。(标准目标：女孩3.5米;男孩4
米)

活动过程：



一、热身运动

徒手操(音乐：《我最棒》)

二、沙包游戏

1、自由探索沙包玩儿法;

2、小结沙包的玩儿法;

3、学习沙包投掷的方法：

x师分解动作讲解;

x幼儿空练;

x为幼儿提供沙包进行练习;

x教师小结投掷正确姿势;

x幼儿再次投掷沙包;

x提高难度，幼儿自由选择4米以上的距离进行投掷;

三、游戏：《弹打灰太狼》

1、幼儿热身演练;

2、教师讲解游戏规则：

玩法：幼儿分成人数相等的两队，分别站在起跑线后。游戏
开始，教师发出信号：“出发!”每队立即跑出，走过30厘米
的平衡木;连跳两个25厘米高的轮胎;拿起沙包，向“灰太
狼”投去。再从两侧直接跑回拍第二个幼儿的手，投去。再



从两侧直接跑回拍第二个幼儿的手，然后站到队尾。依次进
行，以打中“灰太狼”返回速度快者为胜。

规则：起跳时双脚同时跳起;没按要求重新完成。每名幼儿每
次只能投一个沙包;接力的幼儿要拍到手后才能跑。

3、竞赛分组。(美洋洋组、喜洋洋组)

第一次比赛;第二次终极赛。

四、教师小结。

五、放松练习;

(音乐：《别看我只是一只羊》)

户外自主体能活动指导要点篇二

活动目标：

1.提高幼儿匍匐前进爬的能力，锻炼孩子的意志力。

2.通过游戏，提高幼儿侧钻的能力，增强自我挑战的能力与
勇气，培养克服困难的毅力。

3.通过游戏中跑、跳、跨栏的练习，培养幼儿反应能力及身
体的协调能力。

活动准备：拱桥、跨栏

活动过程：

(一)开始部分

热身活动(彩色瓶子操)



(二)基本部分

规则：(1)幼儿匍匐渐进时候，以躯体贴近地面，以手臂和腿
的攀爬力量，使身体整体前进的运动方法。

(2)幼儿从入口开始匍匐前进到达器械的出口，身体不能接触
障碍物。

玩法:

1.第一组幼儿有序排队，依次按规则匍匐前进。

2.第二组幼儿有序排队，助跑跨越。

3.第三组幼儿有序排队，在跨越的同时并跨越。

(三)结束部分

放松游戏：

1.集体做吹气球游戏，调整呼吸，放松身体各部位肌肉

2.配着音乐小飞机绕场一周轻松离场

户外自主体能活动指导要点篇三

一、活动主题：

迎新年健步走活动

二、活动口号：

快乐运动与你同行

三、活动时间：



201x年12月31日下午3时

四、活动目的：

通过健步走活动，增强公司员工团队意识、协作精神，提高
员工身体素质，营造健康积极的企业文化氛围。同时，活动
贯以主题宣传，扩大企业社会影响力。

五、活动组织单位：

主办单位：公司工会

承办单位：南京分公司支会

(一)组织机构职责

1、活动总指挥：负责活动决策，全面指挥工作。

2、活动工作组：负责活动策划、协调工作。

3、活动项目裁判组：负责活动比赛项目的的裁判工作。

4、宣传策划组：负责活动宣传策划，负责活动过程摄影摄像
协调指导，负责全体集体照拍照。

5、安全保障组：负责活动过程安全监督，安全预案的制订和
执行。

6、服务组：负责活动的音响、奖品发放。

(二)组织机构人员

1、活动总指挥：__

2、活动工作组：___



3、活动项目裁判：___

4、宣传策划：___

5、安全保障：___

6、后勤服务：__

六、参加人员：全体员工

七、活动地点：公司大门口

八、活动安排

201x年12月31日下午：

2：50在公司大门前集合3：00活动启动会。

3：20拉横幅拍集体照，照相完毕分男女两个组，等待发令。

3：30女子组开始。

3：40男子组开始。

4：30活动结束。

4：30-5：00各职责部门清理现场。

健步走线路安排：由公司大门开始围绕企业园区顺时针进行，
全长大约3公里。

九、活动奖项设置与领取办法：

一等奖2名(男女各1名)



二等奖6名(男女各三名)

三等奖10名(男女各5名)

凡参与者均有纪念奖一份

领奖办法：公司园区四个点设专职安全员与裁判员，选手每
到一处可领取健步走活动票一张，每人集够四张票就可换取
相应奖品。

十、温馨提示：

1、活动前做热身运动，注意安全，特别是踝和膝关节要活动
开。

2、请保护好自己携带的手机和其他贵重物品。

3、活动中要注意交通安全，不乱丢烟头和垃圾，保护环境。

4、尽量穿运动鞋，禁止穿高跟鞋。

户外自主体能活动指导要点篇四

1、培养幼儿的运动兴趣、习惯和能力。

2、让幼儿体验到合作与交往的快乐。

3、满足幼儿与不同年龄同伴交往的需要，扩大幼儿的接触面，
并促进幼儿社会性发展。

20xx年月日 下午15：30--16：15

（一）各游戏负责人负责：游戏材料、游戏材料摆放、游戏
名称牌。



（二）幼儿活动记录：伍超（拍照、音乐）【小兵踏踏、恰
恰恰、彩虹的约定】

（1）15：30前各个班级结好对子，15：30分，幼儿结伴游戏。

结对子班级：大一班--小b班、小c班大二班--小a班大三班--
小2班大四班--小1班中一班--中三班中二班--中四班（2）15：
25各游戏负责人（名字在后的一位老师）在游戏位置等待幼
儿，准备游戏。

（3）16：05听音乐全体教师幼儿集中到操场，各结对子班级
按规定的位置站好。（注：游戏结束后，各个游戏负责人先
把体育器械放到树底下，再由保育员老师负责收游戏材料；
带操老师站在高台上带操）（4）16：15活动结束，每结对子
班级按晨锻操回课室位置回班进行小结。

（一）每个游戏项目之间必须要有明显物体进行划分，并要
为幼儿预留排队和出口的位置。

（二）幼儿在玩游戏的时候，都是从起点玩到终点，然后再
由终点到起点，最后从出口出。

（二）游戏及负责人：（附表）

户外自主体能活动指导要点篇五

1、体验玩圈套球的乐趣。

2、在活动中尝试练习“赶”的动作。

3、初步发展幼儿手、眼及身体协调性。

1.开始部分：



(1)幼儿一个跟着一个走，走成一个圈。

(2)游戏“捡皮球”：幼儿站成圆圈后四散站在场地上，教师
将球抛向四周，幼儿每人去捡一个球后回到原位，可重复玩。

2.基本部分：

游戏“拖小猪”：把皮球当做小猪，用呼啦圈把小猪套住，
然后拉着呼啦圈向前走。

3.结束部分：把小猪拖回家，赶到猪圈(球框)里。

这个游戏是利用身边材料创造出的玩法。在圈和球的游戏中，
期间我在安排游戏面向全体幼儿的同时注重个体差异，运用
拖得距离的长短来进行。大多数幼儿可以拖得很好，个别还
是不会。在以后的游戏中，可以再游戏中为不同层次的幼儿
提供了相宜的材料有：皮球，网球，纸球等，促使每个幼儿
在不同水平上都能得到发展，使每个幼儿体验到满足和成功。

户外自主体能活动指导要点篇六

1、指导幼儿参加冬季户外体育活动，增强幼儿体质。

2、发展幼儿躲、闪、跑的能力。

1、选择晴朗的天气，且有充足的阳光。

2、平整的活动场地。

引导幼儿认识自己的影子，培养幼儿的思维、敏捷能力。

1、师启发：小朋友们今天的天气特别好，万里无云，太阳晒
在我们身上，特别暖和，是我们参加户外活动的好天气，这
节课我们一起来玩踩影子的游戏。



2、活动身体。

师带领幼儿走、跳、蹦。幼儿边朗诵，边做动作，走、走、
走向前走，一个跟着一个走。

跑、跑、跑向前跑，一个跟着一个跑。

蹦、蹦、蹦向前蹦，一个跟着一个蹦。

师幼一起活动，"我长高了，我变矮了"。

师说："长高了"，全体幼儿双臂上举，"变矮了"全体幼儿蹲
下。

师又说："看谁长的最高"时，幼儿双脚原地用力向上跳无数
次。

讲解游戏要求：幼儿排成两纵队，观察每个小朋友的影子，
小朋友走到那里，自己的影子就跟到那里，在游戏中通过自
己的躲、闪、跑，尽量不让自己的影子被伙伴给踩住了。

幼儿与自己的影子做游戏，试一试。

师幼示范，幼儿观察。

引导幼儿找自己的伙伴做踩影子的游戏，一人踩，一人想办
法躲避，不让别人踩到自己的影子。

集体练习玩"踩影子"的游戏，要求幼儿在躲跑时，注意不与
小朋友碰撞。

4、活动结束

放松身体边听儿歌磁带，边跳舞。小白兔，白又白。



幼儿学老爷爷，老奶奶走路的样子，走一圈。

幼儿听口令站队，共同分享游戏的快乐。

户外自主体能活动指导要点篇七

1。提高幼儿匍匐前进爬的能力，锻炼孩子的意志力。

2。通过游戏，提高幼儿侧钻的能力，增强自我挑战的能力与
勇气，培养克服困难的毅力。

3。通过游戏中跑、跳、跨栏的练习，培养幼儿反应能力及身
体的协调能力。

（一）开始部分

热身活动（彩色瓶子操）

（二）基本部分

规则：（1）幼儿匍匐渐进时候，以躯体贴近地面，以手臂和
腿的攀爬力量，使身体整体前进的运动方法。

（2）幼儿从入口开始匍匐前进到达器械的出口，身体不能接
触障碍物。

玩法：

1。第一组幼儿有序排队，依次按规则匍匐前进。

2。第二组幼儿有序排队，助跑跨越。

3。第三组幼儿有序排队，在跨越的同时并跨越。

（三）结束部分



放松游戏：

1。集体做吹气球游戏，调整呼吸，放松身体各部位肌肉

2。配着音乐小飞机绕场一周轻松离场

户外自主体能活动指导要点篇八

1、晒太阳可以促使人体分泌更多的维生素d，而维生素d可增
加人体对钙的吸收。仅对眼睛而言，缺钙则易使眼球壁的弹
性和表面张力减弱，在近距离用眼或在低头状态下，易使眼
轴拉长而发生和发展近视。

2、户外运动可增强人的体质，从而提高身体的机能，增强五
脏六腑的功能。中医认为，眼分五轮，对应五脏，五脏健康
则眼清目明，不易近视。同时运动可以使人体肌肉发达，从
而亦加强了眼肌的功能。眼肌，特别是睫状肌调节功能正常，
张弛有力，眼睛亦不易发生近视。

3、适当的户外活动可减低眼压，有助于控制近视的发展。经
研究发现，近视特别是高度近视的孩子比一般正常孩子眼压
偏高。眼内压高则助推眼轴变长而发生和发展近视。户外活
动可以调平人的血压，降低眼压，从而减少近视发生和发展
的机会。

4、人们视物时，只有物体的图像聚焦于眼球后壁的视网膜上，
才能看清楚。当看近时，眼肌通过调节把眼轴延长才能把焦
点聚集到视网膜上，才能看清楚；当看远时，眼肌通过调节
把眼轴缩短才能把焦点聚集到视网膜上，才能看清楚。

看近时眼轴延长是个顺势过程；看远使眼轴缩短则是个逆势
过程，需要更大的力量。这力量从何而来？就从平时的体育
运动而来。



细想一下，或许这也正是为什么我们父辈的近视率要远低于
我们这一代的原因。我们父母小时候大多都在户外玩耍，而
到了我们这一代，城市的发展、住房的变迁、独生子女政策
的实行等等均造成了我们缺少玩的地方，也缺少玩的伙伴，
再加上繁重的课业，几乎每个人都是自己窝在自己家中，很
少有“野”在外面的机会。甚至就连学校，都会因为升学率
而取消体育课，这就使得我们本来就少得可怜的户外活动时
间几近为零。

不谈电子产品的普及以及使用电子产品的年龄有逐步下降的
趋势，单是缺乏户外活动这一点就足够造成近视高发的现状。

户外自主体能活动指导要点篇九

游戏活动目标：

1、用幼儿感兴趣的游戏方式发展基本动作，培养幼儿良好的
意志品质和对体育运动的喜爱之情。

2、发展幼儿走、跑、跳、钻爬、、平衡、匍匐前进、投掷等
综合运动技能。

3、培养幼儿团结互助的团队精神。

游戏活动准备：

1、组织幼儿做准备活动

2、给幼儿介绍游戏玩法

爬越电网(垫上匍匐)——过独木桥(平衡木)——踩石过河(跨
越)——跨过壕沟(双脚跳)——钻过敌人封锁线(钻爬)——仍
炸弹(投掷)——夺碉堡，然后快速跑回营地拍第二个幼儿的
手，第二个幼儿出发，依次进行，游戏可反复进行。



3、幼儿进行游戏活动，教师指导。

《大家来做操》幼儿体育运动方案

设计意图：

根据幼儿的年龄特点，让幼儿初步学习一套模仿操，并能够
听懂口令做动作。

目标：

1、学习儿歌及模仿操。

2、培养幼儿听口令，手脚协调地做动作。

活动过程：

一、开始部分

幼儿排好队，站在院子里。预备姿势，自然站立。

二、基本部分

1、教师做一遍模仿操。

2、幼儿跟老师一起做模仿操。

3、在教师指导下，幼儿做模仿操。


