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让运动成为一种习惯

儿童时期是人一生中身体发育的重要时期，积极参加体育活动对身体发育有

很多好处。据一项调查，经常参加体育锻炼的儿童与同龄其他儿童相比，平均身

高高 4厘米以上，体重重 2公斤以上，肺活量多 200 毫升以上。此外，体育锻炼

还有利于提高孩子适应环境、抵御疾病的能力，形成热情活泼、积极向上的精神

风貌。那么，家长应当怎样培养孩子运动的好习惯呢，我们一起来看看！

1.严格作息时间

家长应尽量要求孩子每天晚上在规定的时间就寝，早晨在规定的时间起床，

并在规定的时间进行体育锻炼。不管是烈日炎炎的夏天，还是寒风刺骨的冬天；

不管是节假日，还是在寒暑假，都不改变孩子的生活规律，以形成有利于孩子健

康的良好的“生物钟”。这样，天长日久，锻炼的习惯就会逐渐形成了。

2.家长要以身作则

孩子喜欢模仿大人的行为，如果家长带头锻炼，尤其是同孩子进行比赛，更

能引起其兴趣，有利于养成习惯。相反，家长一年四季足不出户，或像“工头”

一样在一边监督孩子，时间一长孩子就会产生逆反心理，把体育锻炼看成是负担

和惩罚。

3.要根据孩子的身体状况和年龄特点合理安排运动量

孩子年龄越小，就越容易疲劳。因此，年龄小的孩子锻炼强度不宜过大，时

间不要过长，但内容要多样。可把跑、跳、投掷、体操和游戏结合进行。孩子在

活动中有了兴趣，尝到了甜头，就有利于养成锻炼身体的习惯。

4.根据孩子的自身素质，适当学点专门的体育技术

孩子对各类体育明星，如武术高手、足球名将、篮球巨星、拳坛怪杰都十分

钦佩，也渴望学点专门的体育技术。家长可在这方面为孩子创造一定的条件，使

他们如愿以偿，这样将会大大激发孩子的锻炼热情。

5.给孩子的体育锻炼以必要的物质支持

家长可以给孩子准备体育锻炼用品，如运动衣裤、运动鞋袜、篮球、足球、

跳绳等，使孩子看到父母对他进行体育锻炼所给予的坚定的支持。
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第 五 周工作计划

班级：小 5 班 实施主题：我爱我家 日期:3 月 10 日—3 月 14 日 带班老师：朱、王老师

工作

要求

1.知道自己的家人有哪些，愿意夸夸自己的家人。（主题目标）

2.乐意参加与家庭生活相关的各类生活，能大胆表达自己的感知。（主题目标）

3.能安静地入睡，学习自己扣、解纽扣，叠放衣服。（保育目标）

4.游戏结束后能有秩序的整理玩具。（常规目标）

星期

内容
一 二 三 四 五

接

待

1.热情接待幼儿，引导幼儿和老师打招呼，和小朋友相互问好。

2.检查幼儿的个人卫生和衣物，确保幼儿穿着整洁、安全。

晨

间

活

动

晨

间

游

戏

1.签到：引导幼儿来园与大家问好，贴好贴纸完成签到。

2.重点区域：阅读区：看图讲述：根据照片介绍我的家人。益智区：瓶与盖：提供大小不同的

瓶子及瓶盖。建构区：搭搭我的家。美工区：撕纸贴画：漂亮的房子。

3.晨间谈话：我的家人，夸夸我爸爸，夸夸我妈妈，我家的冰箱，我爱我家。

户

外

运

动

1.队列练习：能较快地站到自己的点点上，较快地向前靠拢排队。

2.律动、早操：幼儿模仿教师动作，要求全体幼儿跟音乐做动作。

集体游戏：探险 2

尝试过独木桥

集体游戏：探险 1

灵活爬拱笼

集体游戏：平衡区

勇敢过小桥

集体游戏：综合 1

趣味滚轮胎

集体游戏：综合 3

尝试翻过攀爬架

分散活动：重点指导

过独木桥

分散活动：重点指导

有速度的爬拱笼

分散活动：重点指导

手眼协调过障碍

分散活动：重点指导

滚轮胎过障碍物

分散活动：重点指导

手眼协调的攀爬

学习

活动

语言：我的一家

知道家庭基本成员

音乐：小娃娃

有感情的学唱歌曲

社会：夸夸我的

家人

尝试夸夸家人

科学：我家的冰

箱

了解冰箱的功能

健康：五个手指

头

认识自己的手指头

上午

游戏
骨碌碌小山坡 星光小舞台 创意社 科发室 过家家

下午

户外

活动
区域活动 区域活动 区域活动 区域活动 区域活动

日常

生活

1.鼓励幼儿主动且大胆地介绍自己的家庭成员。

2.在力所能及的情况下，自己的物品自己拿。能够安静独立地进餐，继续养成饭前洗手、饭后

漱口的好习惯。

家长

工作

1.鼓励家长和孩子利用周末时间为自己的家庭进行大扫除，感受家务劳动的乐趣。

2.请家长记录下孩子在家关心爸爸妈妈的事例，如帮助父母拿鞋子、端水，自己穿衣服、穿鞋。

环境

创设

1.布置班级主题墙，鼓励幼儿带全家福照片，布置在墙上，让幼儿感受到像家一般的归属感。

2.“娃娃家”主要创设内容：营造幼儿熟悉的家庭环境，提供家庭成员（爸爸、妈妈、爷爷、

奶奶）角色牌与服装，以及布娃娃、摇篮、电视等玩具。

本周

反思


