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第一节

亲子体能游戏的价值与材料选择

一、亲子体能游戏对幼儿发展的价值

亲子体能游戏可以丰富家庭生活，密切亲子关系，促进幼儿各方面的发展，

既有益于成人，也有益于幼儿。倡导亲子体能游戏更有其特殊的意义。

1. 缓解焦虑情绪

运动可以刺激大脑产生让人心情愉悦的多巴胺。想要保持愉快的心情，运动

是一种非常有效的方式，特别是对于天生就好动的小家伙们。亲子体育游戏也让

孩子们的宅家时光更有趣、更温馨。

2. 增进亲子情感

家长们习惯手机办公，休闲时往往也是手机不离手，导致陪伴幼儿的质量不高。

而亲子体能游戏都是家长与幼儿共同参与活动，通过游戏活动使家长和幼儿之间

相互合作、相互配合、相互沟通，共同得到快乐的体验，能有效促进亲子之间相

互了解、增进亲子的情感，有利于家庭关系和谐。

3. 有助于激发幼儿参与运动的兴趣

家长在共同参与游戏时的榜样作用，可以激发幼儿参与活动的兴趣。同时亲

子活动是通过游戏产生交集，而游戏是幼儿的最爱，是幼儿活动基础。游戏有趣

的情节，多样的形式，非常符合幼儿的心理、生理特点，能激发幼儿积极探索和

参与活动的兴趣。

4. 有助于培养运动习惯，促进幼儿体能的发展

亲子体能游戏活动可以让幼儿学习和掌握跑、跳、投掷、钻爬等基本动作，

发展幼儿的基本活动能力，促进身体生长发育，发展速度、耐力、力量、灵敏和

协调等身体素质，增强幼儿空间感知觉等身体意识，进一步增强体能。幼儿的运
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动能力也伴随着游戏活动水平的提高而提高；同时，亲子活动能提高幼儿的自我

保护能力，为养成良好的运动习惯奠定基础。

5. 有助于培养运动感知觉，促进幼儿认知能力的发展

幼儿对事物的认识能力是从感知开始的。各种亲子体能游戏活动与脑体运动

有机结合，不仅动手（滚球、投球、拍球），更重要的是动脑，在游戏中思考。例

如，亲子游戏“捉尾巴”活动必须通过观察、判断、思考来不断调整自己的位置，

这都锻炼到手、眼、脑的协调能力。这种脑体运动的有机结合，对保持神经系统

的各项功能有重要作用，必然促进幼儿的思维能力，从而促进智力发展。

亲子体能游戏不仅能够让家长与幼儿建立信任，良好沟通，促进幼儿智力、

良好情绪的发展，完善人格，同时也为幼儿建立价值观、人生观奠定良好基础。

游戏进行过程中，还能很好地促进家长转变教育观念，为完善幼儿的人格奠定基础。

二、亲子体能游戏材料选择

亲子体能游戏可以分为无材料游戏和有材料游戏。无材料亲子游戏主要是利

用家长和幼儿的身体完成跳跃、攀爬、钻、翻滚、悬挂、支撑等游戏动作；有材

料亲子游戏则主要利用家庭的相关材料进行各种游戏活动。

1. 材料选择的原则

用居家材料进行游戏，首先要求方便、可操作，随时可以玩，不需要复杂的

环境创设，一切皆可成为游戏的材料。其基本原则是：具有安全性、开放性、可

操作性、多变性。

2. 材料选择的内容

生活类材料主要就地取材：大部分家庭都有的居家材料，如沙发、靠垫、地垫、

床单、椅子、袜子、卷纸、拖把、围巾、衣架、绳索等。

器材类材料主要利用家庭现有的器材：乐高积木、各种球类等。

废旧材料类材料主要注重开发利用：纸箱、纸团、报纸、水瓶、纸杯、鞋盒、

奶粉盒等。

其他材料包括：布绒玩具、象棋、卡片、扑克牌、麻将、书包、书本等。

3. 材料使用的注意事项

首先要检查其安全性，同时做好消毒和清洁；投放的材料种类以及数量少而

精，了解材料的特点和功能，充分挖掘材料的玩法，体现“一物多玩”。
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一、开展方式

（1）家长、幼儿的身体进行无器材活动，完成钻爬、跳跃、攀、跑、支撑等动作。

例如，幼儿从家长撑起的身体下钻爬过去，跳跃过家长的腿部、攀爬到家长身上等。

（2）与其他辅助材料结合的活动。例如，趴在家长身上捡起地上的球；悬挂

在家长身上取玩具等。

二、注意事项

（1）注意安全。室内空间有限，需要注意室内游戏的安全性，避免磕碰到桌椅、

墙壁等，同时需要注意与电视、镜子、玻璃等易碎物品保持一定的安全距离。

（2）避免专项训练。尽量避免单纯重复地做仰卧起坐、开合跳、弓步跳、高抬 

腿、波比跳等成人化练习动作。

（3）爸爸妈妈尽量都参与到游戏中。单次游戏的时间不宜过长，避免疲劳，

妈妈可在旁边做好协助和保护。

（4）多与小球、帽子、纸球、玩具等辅助材料结合，增加身体创意游戏的丰

富性和趣味性。

三、身体创意游戏案例

以下十个身体创意游戏包含讲解和视频演示。

第二节

身体创意游戏
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 游戏 1：小跳蛙

游戏目标：锻炼下肢力量，发展幼儿的双腿跳跃能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长光脚坐在地垫上，双手撑在身体两侧，两腿伸直作为障碍物，根据幼儿

的能力，两腿分开——合拢——重叠，逐步提高难度，幼儿双腿跳跃过一级一级

的“障碍物”关卡。

升级版 1：

在初级版的基础上，家长可以将两手放在身体后侧支撑，形成拱形门，幼儿

跳过家长的双腿之后，手和膝盖着地方式钻爬过拱形门，再次进行跳跃，循环进

行（图 1-1）。

图1-1 小跳蛙1

升级版 2：

幼儿站在家长两腿之间，家长合拢两腿，幼儿双腿开合跳到家长两腿外侧，

可以逐步加快节奏（图 1-2）。

图1-2 小跳蛙2

游戏建议：

（1）妈妈可以站在幼儿对面，拉着幼儿的双手，协助并保护幼儿完成跳跃动作。

（2）根据幼儿的完成情况可调整难度。

小跳蛙（3~5岁）
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强壮宝贝计划——儿童体能游戏（3~6岁）

 游戏 2：小小不倒翁

游戏目标：发展幼儿的上肢力量以及身体控制能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长光脚双腿弯曲坐在地垫上，幼儿坐在家长身上，家长双手紧抓自己小腿

的同时用手臂保护幼儿（模仿安全带）。游戏开始，家长前后倾倒，像不倒翁一样

前后摆动（图 1-3）。

图1-3  小小不倒翁

升级版：

家长可以尝试前后倾倒的同时慢慢顺时针或者逆时针旋转。

游戏建议：

（1）家长向后倒时双腿不能抬得过高，以确保幼儿的安全。

（2）妈妈可以在旁边做好保护的同时，用手给予爸爸前后倾倒的助力。

（3）根据幼儿的完成情况可调整难度。

小小不倒翁（3~4岁）
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 游戏 3：跷跷板

游戏目标：发展幼儿上肢力量、前庭觉以及身体控制能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长光脚双腿弯曲坐在地垫上，幼儿面向家长坐在家长脚背上，家长双手紧

抓幼儿双臂，幼儿则双手抱住家长小腿。游戏开始，家长前后倾倒，像跷跷板一

样前后摆动，慢慢尝试边顺时针或者逆时针旋转边摆动。

升级版：

游戏熟练后，幼儿可以单手持海洋球，在家长摆动的同时，将球扔给妈妈或

者身边的纸箱中（图 1-4）。

图1-4 跷跷板

游戏建议：

（1）家长向后倒时双腿不能抬得过高，以确保幼儿安全。

（2）妈妈可以在旁边加以保护。

（3）根据幼儿的完成情况可调整难度。

跷跷板（3~4岁）
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强壮宝贝计划——儿童体能游戏（3~6岁）

 游戏 4：爬高楼

游戏目标：发展幼儿上肢力量以及身体平衡能力和控制能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长光脚屈腿坐在地垫上，双手紧抓幼儿双手，幼儿光脚面向家长左右脚交

替蹬踩家长小腿，最后站在家长膝盖上。

升级版：

在初级版的基础上，在一定高度悬挂玩具，幼儿站在家长膝盖上，家长双手

扶着幼儿的腰部，幼儿用手取下悬挂的玩具（图 1-5）。

图1-5 爬高楼

游戏建议：

（1）参与游戏的家长可以背靠墙坐。

（2）妈妈可以在旁边加以保护。

（3）根据幼儿的完成情况可调整难度。

爬高楼（3~5岁）
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 游戏 5：小猴子找朋友

游戏目标：发展幼儿上肢力量以及身体平衡能力和控制能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长手膝着地趴在地垫上，幼儿爬上家长的背部并抓紧家长的脖子。游戏开

始后，家长在地垫上四处爬行，并尝试进行俯卧撑、趴在地垫上向前、向后爬行

等动作。

升级版 1：

在初级版的基础上，妈妈可以站在附近，爸爸爬行过去后，幼儿和妈妈握手，

表示找到了好朋友（图 1-6）。

升级版 2：

游戏熟练后，可以在地垫上放置海洋球或毛绒玩具，家长降低身体的重心，

幼儿趴在家长背上捡拾地垫上的玩具（图 1-7）。

图1-6 小猴子找朋友1 图1-7 小猴子找朋友2

游戏建议：

（1）家长爬行及转弯时保持背部平稳不宜过快，可以降低难度不做俯卧撑。

（2）根据幼儿的完成情况可调整难度。

小猴子找朋友
（3~5岁）
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强壮宝贝计划——儿童体能游戏（3~6岁）

 游戏 6：小考拉练本领

游戏目标：发展幼儿上肢力量以及身体平衡能力和控制能力。

游戏材料：地垫。

游戏玩法：

初级版：

家长手膝着地跪在地垫上，幼儿爬上家长后背双手紧抱家长的脖子。游戏开

始后，家长向前、转弯爬行，最后蹲着走，家长可以双手背后保护幼儿。

升级版：

游戏熟练后，家长进行左右晃动、趴、爬等各种动作，让幼儿从家长身上滑下来，

妈妈在旁边做保护（图 1-8）。

游戏建议：

（1）蹲着走的时候，家长需要双手在背后保护幼儿，以确保其安全。

（2）家长要注意保护膝盖。

（3）根据幼儿的完成情况可调整难度。

图1-8 小考拉学本领

小考拉练本领
（4~5岁）
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