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摘  要：目的：采用定性与定量相结合的方法分析3～6岁幼儿跑步动作，探讨3～6岁幼儿跑

步动作发展特征，并分析跑步动作教学策略。方法：选取北京市某幼儿园3～6岁幼儿124名。

采用三维摄像技术拍摄幼儿的跑步动作，基于动作发展序列理论定性评价幼儿跑步动作；

同时，通过视频解析获得跑步的运动学参数，采用方差分析比较不同跑步发展水平幼儿之

间的运动学参数差异。结果：1）3～6岁幼儿跑的发展水平存在3个阶段，即初级、中级以及

高级阶段，其中，5～6岁幼儿多处于高级阶段，且女生多于男生；2） 对于支撑腿膝角与步幅/
下肢长，处于高级阶段的幼儿显著高于处于初级与中级阶段的幼儿（P＜0.05）；3）对于摆动

腿膝角，初级与中级阶段幼儿显著高于高级阶段幼儿（P＜0.05）；4） 对于肘角，中级阶段幼

儿显著高于低级与高级阶段幼儿（P＜0.05）。结论：幼儿跑步动作发展特征为，随着跑步动

作发展逐渐成熟，步幅逐渐增大，蹬离地面时刻的支撑腿膝角趋于完全伸展状态，摆动腿膝

角趋于减小。建议：开展幼儿跑步动作的课程时，对于3～4岁幼儿，应着重锻炼其下肢的肌

肉力量与身体的平衡能力；针对4～5岁幼儿应更多地从脚前掌着地与蹬地等内容进行指导；

对于5～6岁幼儿，则主要从全身协调等方面进行指导。建议通过改变运动方向、身体重心

的变化以及走跑交替等方面来丰富活动内容，在中、小班的课程实施中要注意情景化引导，

发展大班幼儿跑步动作时，可以选择绳梯等器材，通过延伸或演变其用途增加幼儿的运动

兴趣。
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Abstract：Object：This research analyzed 3-6 years old children running by qualitative and quantita-
tive methods，and discussed 3-6 years old children running motor development characteristics，and 
analyzed the running teaching strategy，to provide scientific and reasonable reference for children’s 
sports teaching plan. Method：124 children aged 3-6 were selected as the study objects from a kid-
garden in Beijing. The running of children was taped by 3D camera and the kinematics parameters of 
running were obtained by video analytical method. Early childhood’s running was evaluated based on 
the action  theory of development sequence. ANOVA was used to analyze the differences of kinematic 
parameters among development stages. Results：There are primary，intermediate and advanced levels 
in the development of 3-6 years old children’s running，with most of 5-6 years old children in the ad-
vanced stage，and more girls than boys. For supporting leg knee Angle and the ratio of the stride to the 
length of lower limb，young children in the dvanced stage is significantly higher than in the elemen-
tary and intermediate stage infants （P＜0.05）. For swinging leg knee Angle，children in elementary 
and intermediate stages is significantly higher than the advanced stage （P＜0.05）. For elbow Angle，
the intermediate stage is significantly higher than junior and senior stage （P＜0.05）. Conclusion：The 
characteristics of children’s running motor development as follows：the development of running grad-
ually matured，and stride length gradually increased，and supporting leg knee Angle off the ground 
tended to be fully extended，and swinging leg knee angle decreasesed. Suggestion：In the course of 
children’s running，It is important to strengthen the force of muscle and equilibrium for 3-4 years old 
children. The 4-5 years old children should be taught to touchdown and leave off the ground by the 
forepart of feet. The 5-6 years old children should be exercised to improve the arms and legs coor-
dination.It is suggested to enrich the content of activity by changing the direction of movement, the 
change of the center of gravity, and the aiternation of walk and running. In the implementation of the 
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curriculum in middle and small classes, We should pay attention to situational guidance. In addition，
for the development of older children’s running，we can choose the equipment such as rope ladder，by 
extending or evolving its purpose to increase children’s interest in sport.
Key words：running；motor development；kinematic analysis
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幼儿时期是基本动作技能发展的关键时期，跑、跳以

及投等基本动作技能在幼儿时期逐渐发展、成熟，幼儿时

期的基本动作技能为今后各项竞技运动技能的形成以及

终身体育习惯的养成奠定了基础［10］。跑是一项重要的位

移技能，广泛出现在幼儿的体育游戏和日常活动中，若跑

步动作发展滞后，可能会导致幼儿的体力活动水平不足，

对幼儿的体质健康产生一定的影响［17］。

跑步动作一直是幼儿动作发展研究中的热点。早期

研究多采用速度或时间等指标描述幼儿的跑步动作［2，3，7］。

这种评价方法简单、易行，关注跑步动作的结果，但忽略了

幼儿跑步过程中所采用的动作模式，不能得出动作是如何

完成的。之后，学者们将研究重心转向幼儿跑步的动作模

式［10］，其中，以Seefeldt等［20］提出的动作发展序列理论应用

最为广泛，该理论认为，动作模式是按照动作发展阶段依

次排列的。动作发展阶段，是指在特定生理年龄阶段，大

多数儿童完成动作时会表现出来的一些共同特征［8］。采

用动作发展阶段描述动作发展的方法称为序列法，可以分

为整体序列法和部分序列法。部分序列法分别从上肢、下

肢以及躯干等部位描述动作发展特征［8］，这种方法较为烦

琐，不易分析动作发展规律。整体序列法从整体上描述动

作发展特征，例如，Seefeldt早在1972年采用整体序列法将

幼儿的跑步动作分为4个发展阶段（表5），从阶段1、2、3至

阶段4，动作逐渐发展成熟［21］。但是，各国的文化背景和

地理环境不同，我国幼儿跑步动作是否也是这样的发展特

征呢？因此，本研究采用整体序列法描述我国幼儿跑步动

作发展特征。

另外，定性研究存在一定的观察局限，需要结合定量

研究分析幼儿跑步动作发展特征。但是，幼儿跑步动作发

展的定量研究相对较少，如王新等［9］采用摄像机从侧面定

点拍摄2名2岁幼儿跑步动作，结果发现，幼儿的跑步动作

与成人存在差异；李克等［5］采用二维拍摄技术研究3～6岁

幼儿的跑步动作特征，得出4岁以后跑步动作模式接近成

人；白巍等［1］采用正侧面拍摄技术分析1～6岁幼儿的跑步

动作，得出仅膝关节运动在4岁时接近成人模式。以上这

些研究均以年龄分组，忽视了同一年龄幼儿的动作发展水

平存在差异［10］，这可能导致研究结果出现一定的差异。

因此，本研究采用整体序列理论定性描述我国3～6

岁幼儿跑步动作发展类型，同时分析不同发展阶段幼儿跑

步运动学指标的差异，探讨幼儿跑步动作发展特征；并根

据幼儿跑步动作发展特征为幼儿跑步动作的教学提出相

应策略，以期为幼儿体育教学提供科学合理的指导。

1  对象与方法

1.1  实验对象

北京市城区某幼儿园3～6岁幼儿，共计124人（男生

58人，女生66人），幼儿基本信息如表1所示。参加测试的

幼儿家长均填写知情同意书。受试者纳入标准：幼儿无明

显生理疾患，不存在认知和动作发展迟缓以及身体发育障

碍等问题。

表1     本研究幼儿基本信息

Table1     Basic Information of the Pre-school Children

年龄 （岁） 男 （n） 女 （n） 身高 （cm） 体重 （kg）
3～4 19 16 101.4±4.1 15.34±5.3
4～5 22 26 108.0±4.4 17.50±1.8
5～6 17 24 115.5±4.1 19.55±2.1

注：3～4岁指3岁≤年龄＜4岁的幼儿；4～5岁指4岁≤年龄＜5

岁的幼儿；5～6岁指5岁≤年龄＜6岁的幼儿，下同。

1.2  测试法

1.2.1  测试人员

测试人员均为运动生物力学和解剖学专业的硕士研

究生，并在测试之前对其进行培训，确保测试时测试人员

的指导语一致。测试仪器为两台高速摄像机（JVC，9800）、

三维标定框架。

1.2.2  测试程序

测试前，使用三维标定框架对两台高速摄像机组成的

拍摄系统进行标定，保证测试质量。测试人员向幼儿讲解

跑步的要求和实验过程，并让其进行预先的适应性练习作

为热身，使幼儿熟悉测试过程。

测试时，两台高速摄像机分别从正面和侧面拍摄幼儿

跑步动作，拍摄频率为50 Hz，摄像机主光轴与幼儿运动平

面垂直。让幼儿按顺序依次在20 m的跑道快速跑3次，若

出现中途暂停、反向跑或者动作异常，则重新测试。测试

全程中有测试人员在跑道外辅助，保证幼儿的测试安全。

1.2.3  动作分析
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测试结束后，反复仔细观察每个幼儿的测试视频。选

取幼儿在跑步途中的一个步态周期。本研究参照已有研

究文献，依据整体序列发展理论，从以下4个方面：手臂位

置与摆动、手臂与下肢的位置关系、足着地方式、迈步时下

肢的状态等观察分析幼儿跑步动作，分析总结我国幼儿跑

步动作特征。

1.2.4  数据处理

采用北京体育大学运动生物力学实验室的视迅图像

解析系统［4］，分析幼儿跑的一个步态周期，得到各解析点

的三维空间坐标。根据幼儿跑步的动作发展序列，选取了

支撑腿蹬离地面瞬间的摆动腿膝角与支撑腿膝角、上臂最

大后摆瞬间的肘角、摆动腿落地瞬间的落地角、连续2次

摆动腿落地瞬间的正面步宽以及连续2次支撑腿完全着

地时刻的步幅与下肢长之比等运动学指标（表2）。

表2     指标定义

Table 2     The Definition of Index

指标 定义

膝角 指在矢状面内，大腿与小腿的夹角。

肘角 指在矢状面内，上臂与前臂的夹角。

落地角 指在矢状面内，足跟与足尖的连线与水平面的夹角。

步宽 指左右两侧内踝之间的横向距离。

步幅/下肢长 指一侧足跟着地到另一侧足跟再次着地时，足跟之

间的距离除以下肢长。

躯干角 指在矢状面内，躯干与下肢的夹角。

1.2.5  数理统计

本研究采用SPSS 17.0软件进行相关数据的分析，显

著性水平为P＜0.05。采用卡方检验比较不同年龄幼儿动

作发展阶段的差异；以动作发展阶段为自变量，采用单因

素方差分析比较不同动作发展阶段的运动学参数之间的

差异。

2  研究结果与分析

2.1  幼儿跑步动作发展阶段以及表现

通过对所有幼儿跑步动作的观察分析、比较以及归纳

总结，可以将3～6岁幼儿的跑步动作发展分为以下3个阶

段。

阶段一，即初级阶段，动作表现为足跟着地，手臂摆动

动作不明显，蹬伸腿未接近完全伸展（图1左），在这种动作

模式中上肢主要起到平衡的作用，采用小步幅移动。

阶段二，即中级阶段，动作表现为足跟着地，手臂与下

肢异位，肘关节几乎完全伸展，蹬伸腿未接近完全伸展（图

1中），这种动作模式中上肢的平衡作用开始减小。

阶段三，即高级阶段，动作表现为手臂与下肢异位，摆

臂明显，离地时刻蹬伸腿接近完全伸展，摆动腿折叠，步幅

较大，出现足前掌着地，在这种动作模式中幼儿的手臂与

下肢协调运动，以保证跑步的速度与步幅较大（图1右）。

图1    幼儿跑步动作示意图

Figure 1.    Running Movement of the Pre-school Children

2.2  幼儿跑步动作发展的年龄分布

统计幼儿跑步发展阶段在各年龄组所占的百分比（表

4），卡方检验（χ2=12.874，df=4，P=0.012）结果显示，年龄与

跑步发展水平具有一定的关系。40.7%的3～4岁组女生

处于初级阶段，只有22.2%的3～4岁组男生处于初级阶段，

这说明，大多数3～4岁女生跑步发展水平落后于男生。而

对于4～5岁幼儿，处于中级和高级阶段的女生百分比大

于处于中级和高级阶段的男生百分比，这说明，大多数4～

5岁女生跑步发展较男生快。对于5～6岁幼儿，处于高级

阶段的女生多于处于高级阶段的男生，这说明，大多数5～

6岁女生跑步动作发展优于男生。

随着年龄的增长，对于女生而言，初级阶段的动作使

用率逐渐下降，而中级阶段的动作使用率逐渐升高而后下

降，高级阶段的动作使用率逐渐升高。而对男生而言，初

级阶段的使用率出现先上升后降低，而高级阶段的使用率

出现先下降后上升的趋势，中级阶段的动作使用率出现先

不变，而后上升的特征。这说明，幼儿跑步的动作发展虽

然与年龄有关，但是，随着年龄的增加幼儿的动作发展水

平并非呈线性提高，且存在性别差异，多数女生的动作发

展优于男生。

表3     幼儿跑步发展阶段百分比

           Table 3     Percent of Running Development Sequence 

                                        in the Pre-school Children                     （%）

年龄 （岁） 初级阶段 中级阶段 高级阶段

3～4 男 22.2 38.9 38.9
女 40.7 23.9 35.4

4～5 男 52.0 36.2 11.8
女 23.1 34.6 42.3

5～6 男   4.8 47.5 47.7
女   0 20.7 79.3

2.3  不同发展阶段的特征指标差异分析

为了描述跑步发展特征，本研究比较了肘角、支撑腿

膝角、摆动腿膝角、步幅/下肢长等特征指标在不同发展阶

段之间的差异。由表4可以看出，随着幼儿跑步动作的发

展，支撑腿膝角具有增大的趋势，初级阶段、中级阶段之间

没有显著性差异，高级阶段的支撑腿膝角显著高于初级阶
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段与中级阶段（P＜0.05）。由置信区间，可以看出在蹬离

地面时刻，高级阶段的支撑腿膝角接近180°，这与定性研

究的结果一致。因此，支撑腿膝角充分伸展是跑步动作发

展高级阶段的显著特征，而支撑腿膝角相对较小，未充分

伸展是初级阶段与中级阶段的特征。

表4    不同发展等级之间运动学参数比较

Table 4    The Difference of the Kinematics Parameters among the 

Levels of Running Development 

运动学参数 阶段 ±SD
95% 置信区间

上限 下限

支撑腿膝角 （°） 初级 153.96±14.40 148.58 159.34
中级 151.36±13.47c 147.16 155.56
高级 170.22±6.33b 168.46 171.98

摆动腿膝角 （°） 初级 117.63±23.48a 108.86 126.40
中级 129.32±16.18c 124.28 134.36
高级 104.23±15.21b 100.00 108.47

肘角 （°） 初级 118.85±40.20 a 103.84 133.87
中级 162.90±21.26 156.28 169.53
高级 110.04±25.25c 103.00 117.07

躯干角 （°） 初级     15.2±8.96   11.85   18.54
中级   13.16±9.10   10.33   16.00
高级   11.30±7.41     9.24   13.37

落地角 （°） 初级   13.69±6.32   11.33   16.05
中级   30.62±7.52a   28.28   32.97
高级   30.33±7.90b   28.13   32.53

正面步宽 （m） 初级     0.07±0.04     0.06     0.09
中级     0.09±0.06     0.07     0.11
高级     0.05±0.04c     0.04     0.06

步幅/下肢长 初级     1.76±0.38     1.62     1.91
中级     1.63±0.26c     1.56     1.72
高级     1.98±0.41b     1.87     2.10

注：a表示初级阶段与中级阶段有显著性差异（P＜0.05），b表示

初级阶段与高级阶段有显著性差异（P＜0.05），c表示中级阶段

与高级阶段有显著性差异（P＜0.05）。

随着跑步动作发展水平的提高，摆动腿膝角呈现先增

加后减小的趋势，初级阶段与中级阶段的摆动腿膝角均显

著高于高级阶段（P＜0.05）。中级阶段与初级阶段的摆动

腿膝角之间存在显著性差异（P＜0.05）。这说明，在蹬离

地面时刻，摆动腿膝角较小是跑步动作发展高级阶段的显

著特点，这与定性研究中高级阶段出现摆动腿折叠现象相

一致。在动作发展中级阶段、初级阶段中，幼儿跑步动作

的腾空时间比较短，摆动腿的膝关节角度相对较大，可以

更快地转变为支撑腿，来保持身体的平衡。因此，摆动腿

膝关节角度较小是高级阶段的显著特征，摆动腿膝关节角

度较大是中级阶段的特征。

随着跑步动作发展水平的提高，幼儿在摆臂时的肘角

在初级阶时段较小，到中级阶段时角度明显增大，高级阶

段时角度明显变小，初级阶段与中级阶段的幼儿肘角具有

显著性差异（P＜0.05），中级阶段与高级阶段的肘角也具

有显著性差异（P＜0.05）。这个结果需要结合定性观察来

解释，由定性研究的结果可以得出在奔跑过程中幼儿的手

臂是为了保持平衡，出现手臂屈曲；在中级阶段，表现为开

始出现摆动，但此时的手臂是趋于伸直；在高级阶段，表现

为主动地屈臂摆动，有利于增大跑步速度。

随着年龄的增长，幼儿落地角增大，中级阶段与高级

阶段之间不存在显著性差异（P＞0.05），但高级阶段、中级

阶段均与初级阶段呈显著性差异（P＜0.05）。这说明，随

着跑步发展水平的提高，幼儿落地角增大。

随着幼儿跑步动作发展水平的提高，幼儿奔跑时的

步宽出现先增大，后减小的现象，至高级阶段时较小，且

高级阶段的步宽与中级阶段的步宽出现显著性差异（P＜

0.05）。步宽反映了幼儿奔跑时的横向平衡能力，这表明，

至高级阶段时，幼儿的横向平衡能力显著提高。

随着幼儿跑步动作发展水平的提高，初级阶段与中级

阶段的步幅/下肢长不呈显著性差异，高级阶段的步幅/下

肢长显著高于初级阶段和中级阶段（P＜0.05），这说明至

高级阶段，幼儿跑步的步幅有很大增加。

通过上述结果可以看出，定量研究基本与定性研究一

致，这证明了定性研究结果可靠，而且，定量研究从一定程

度上补充了定性研究的不足。

3 讨论

3.1  幼儿跑步动作发展特征

幼儿动作发展特征是评价幼儿动作发展水平的依据，

对于提高幼儿动作技能水平具有重要的意义。动作发展

领域的研究者提出了社会生态学理论，认为幼儿的动作发

展受到个体、环境以及任务的影响［10］。多数研究指出，环

境是影响幼儿动作发展的一个重要因素，我国具有同国外

不同的社会环境和文化背景，Seefeldt的跑步动作发展序

列是否适合我国儿童呢？目前，我国多数学者直接引用国

外的研究结果，以此来评价我国幼儿的跑动作发展水平，

并指导教学。但是，尚未有实证研究证明我国幼儿的动作

发展特征与国外一致。因此，采用动作发展理论分析我国

幼儿跑步动作发展的特征是十分必要的。

Seefeldt将跑步动作分为 4个阶段（表 5），而本研究

只包括 3个阶段（表 6），这是因为 3岁幼儿的跑步动作已

经不存在“手臂高位保护，脚扁平足式着地，步子小，两

脚与肩同宽。”也就是说本研究的结果中，初级、中级以

及高级阶段依次与Seefeldt发展序列的阶段 2、3、4相对

应。将我国幼儿跑步动作发展与国外的研究结果相比较，

可以发现在 3～6岁幼儿跑步动作发展方向基本一致，但

仍存在一定的差异。例如，Seefeldt的跑步动作发展序列

2中已经出现“腿接近完全伸展”，但是，本研究在高级阶

段才出现“离地时刻蹬伸腿接近完全伸展”。除此之外，

Seefeldt的跑步动作发展阶段四中采用“脚跟过渡到脚趾”

的方式着地，而本研究高级阶段中幼儿多采用“脚前掌”
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着地。可见，在足的着地和蹬地方式上，我国幼儿与国

外幼儿存在差异。因此，在体育教学中不能完全引用国

外的教学经验与方法，要制定针对我国幼儿动作发展特

征的体育教学策略。

表5     跑步动作发展序列 ［10］

Table 5     The Sequence of Running Development

发展阶段                                  动作表现

阶段1 手臂高位保护，脚扁平足式着地，步子小，两脚与肩

同宽。

阶段2 手臂中位保护，身体直立，腿接近完全伸展。

阶段3 手臂低位保护，手臂反向摆动，肘关节几乎完全伸展，

由脚跟过渡到脚趾着地。

阶段4 脚跟-脚趾着地，手臂与腿反向摆动，脚后跟动作幅

度大，肘关节弯曲。

表6     我国3～6岁幼儿跑步动作发展序列

Table 6    The Sequence of Running Development 

of 3-6 Years Old Children in China

发展阶段                                  动作表现

初级阶段 足跟着地，着地角较小，手臂摆动动作不明显；蹬离

地面时支撑腿未接近完全伸展。

中级阶段 足跟着地，手臂与下肢异位，肘关节几乎完全伸展；

蹬伸腿未接近完全伸展。

高级阶段 出现足前掌着地，手臂与下肢异位，摆臂明显；离地

时刻蹬伸腿接近完全伸展，摆动腿折叠；步幅较大。

国内学者多采用定量方法分析幼儿的跑步动作发展，

例如，李克等［5］以3～6岁幼儿的跑步动作为研究对象，比

较不同年龄的幼儿在蹬离地面以及着地缓冲阶段运动学

参数的差异，得出随年龄增长幼儿在腾空阶段屈膝折叠收

腿的能力增强的特征，幼儿在着地时存在踝关节缓冲不足。

本研究至高级阶段出现“摆动腿折叠”，这与“随着年龄的

增长，幼儿腾空阶段屈膝折叠收腿能力增强”相一致。本

研究得出在初级阶段、中级阶段幼儿以“足跟着地”，这是

踝关节缓冲不足的表现，但是，幼儿跑步动作发展至高级

阶段时，幼儿出现了“足前掌着地”，这是成熟的跑步模式，

但这不能说明此时踝关节缓冲不足。研究结果产生差异

的原因是，李克等的研究用年龄来划分不同的幼儿跑步发

展组别，由本研究结果可以发现同一年龄的幼儿跑步发展

水平不同，若不按照跑步发展水平划分组别，必然存在动

作模式的差异。这也体现只用定量方法研究幼儿动作发

展存在一定的不足。

3.2  幼儿跑步动作发展的性别差异

本研究的结果表明，幼儿的跑步动作技能存在性别差

异，在4岁之前，处于初级阶段与中级阶段的女生较男生多，

表明部分女生的跑步动作发展落后于男生；而在4～6岁

这个年龄段，处于高级阶段的女生比例较男生多，处于初

级阶段的女生比例少于男生，这表明，多数4～6岁女生跑

步动作发展优于男生。Hardy等［15］在澳大利亚研究了幼儿

的基本运动技能水平，得出女生的位移运动技能得分显著

高于男生。宁科等［6］比较了我国不同性别与年龄幼儿移

动性与操作性动作发展的差异，认为女生的位移能力较男

生强。Foulkes等［14］研究了英国幼儿的基本动作技能发展，

指出女生跑步动作技能发展较好，显著优于男生。以上与

本研究4～6岁幼儿的研究结果基本一致。Liu等［19］认为，

幼儿动作发展存在性别差异，这与男、女幼儿的大脑结构

与发育过程不同有关。另外，有研究指出，男生与女生存

在认知差异，男生对球、汽车等可以做圆周运动的物体具

有较强的视觉偏好［11］。男生多参加球类等物体控制技能

类的运动，而女生较多参加舞蹈、体操类的位移性技能活动，

这也是女生位移能力较强的原因之一［16］。

本研究发现在4岁之前，部分男生的跑步动作发展水

平优于女生，这与以往的研究结果存在差异。已有研究指

出，影响幼儿动作发展水平的一个重要因素是幼儿的身体

活动［12］，幼儿在3岁之后进入幼儿园，幼儿园成为幼儿的

主要活动场所，推测幼儿园的体育活动对幼儿的动作发展

产生影响。本研究被测试幼儿园的体育活动包括早操、集

体活动以及自由活动。早操多以韵律操为主，小班幼儿刚

进入幼儿园，男生与女生早操动作均不熟练，活动量差异

不显著。集体活动多是以位移技能为主的各种游戏，在此

过程幼儿需要排队完成，女生会听从教师指令，而部分男

生在等候间隙会跑动玩耍，其活动量大于女生。自由活动

多以攀爬大型器材为主，男生在自由活动的过程中表现较

为积极。在中班和大班的早操活动中，多数女生动作表现

力、准确性以及参与度高于男生。集体活动与自由活动多

以位移技能为主，其中女生较为活跃，参与的积极性高于

男生。可见，测试幼儿园4～6岁女生的体育活动参与度高

于4～6岁的男生。研究指出，幼儿身体活动的参与度越高，

其动作发展水平越高［13，18］，这可能是小班部分男生位移技

能发展优于女生，而4～6岁女生跑步动作发展水平优于

男生的原因。建议在设计幼儿体育课程或者游戏时，考虑

幼儿的性别差异，重视发展男生的位移技能。

3.3  幼儿跑步动作教学策略

3～6岁是发展跑步动作的重要时期。由本研究的结

果可以得出，我国幼儿跑步动作发展水平不均衡，且部分

幼儿存在发展滞后现象。因此，在幼儿园阶段设置跑步动

作的教学是十分必要的。本研究将从教学目标、教学内容、

教学方法以及组织模式4个方面来讨论幼儿跑步动作的

教学策略。

3.3.1  幼儿跑步动作的教学目标

由跑步动作发展的年龄分布可以看出，小班和中班幼

儿的跑步动作多处于初级（阶段1）与中级（阶段2）阶段，由

这两个阶段的动作特征，可以看出，幼儿跑步时需要上肢

来协助平衡，这是由于此阶段幼儿的平衡能力与下肢力量

相对薄弱［5］，另外，蹬离地面时支撑腿尚不能完全伸展，这
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范雪，等：3～6岁幼儿跑步动作发展特征及教学策略分析

将是教学中要解决的主要问题。因此，在发展小班与中班

幼儿的跑步动作时，教学目标为发展下肢力量与平衡能力，

初步掌握下肢蹬离地面的技术。

大班的幼儿跑步动作应该发展到高级阶段，高级阶段

的特点为“足前掌着地，手臂与下肢异位，摆臂明显；离地

时刻蹬伸腿接近完全伸展，摆动腿折叠；步幅较大。”因此，

大班的教学目标为，发展足前掌着地，熟练掌握下肢蹬离

地面的技术，提高跑步中上、下肢的协调能力。

3.3.2  幼儿跑步动作的教学内容

在设计小班和中班的幼儿体育活动时，应围绕发展幼

儿的下肢力量与平衡能力展开。让幼儿练习跳远、纵跳、

下蹲跳、脚尖走与跑、弓箭步跑以及侧滑步（表7），这对于

提高幼儿的跑步动作发展能起到积极作用。在练习的初

期，不需要对小班的幼儿强调动作技术，重点要让幼儿积

极锻炼，发展下肢肌肉力量与平衡能力。对于中班的幼儿，

随着动作的熟练，要求幼儿完成以上动作时脚后跟不着地，

体验用脚前掌用力蹬地与落地缓冲。在掌握脚前掌着地

与蹬地的技术之后，再要求幼儿加上手臂的摆动，体会手

臂的协调作用。

表7     幼儿跑步动作练习内容

Table 7     Content of Running Training for the Children

练习内容
教学方法

小班 中班 大班

跳远 设置情景“小兔跳”，锻炼下肢力量。 分组，练习连续跳远，体会脚前掌蹬地。比赛，练习连续跳跃，强调上肢辅助。

纵跳 设置情景“袋鼠跳”，原地、移动。 分组，练习脚前掌的落地缓冲。 比赛，练习连续、快速纵跳。

下蹲跳 设置情景“青蛙跳”，锻炼下肢力量。 分组，练习脚前掌蹬地。 比赛，练习连续下蹲跳，强调上肢辅助。

脚尖走、跑 体验脚跟离地行走、跑。 分组，练习脚前掌蹬地、缓冲。 比赛，练习上肢协调配合快速跑。

弓箭步跑 设置情景“小马跑”，体验脚前掌蹬地。 体会脚前掌蹬地。 比赛，练习连续、快速弓箭步跑。

侧滑步 设置情景“螃蟹走”，体验以脚前掌移动。练习侧向移动。 比赛，练习快速、连续侧滑步。

在设计大班和中班的幼儿跑步活动时，应围绕上、下

肢的协调以及下肢的蹬地与着地方式展开。在进行动作

教学时：1）让幼儿练习原地站立的手臂前后摆动，注意提

示幼儿手臂不可以左右摆动，可以采用指导语“手臂前后

摆起来”；2）让幼儿练习原地的手脚配合跑步动作，可以采

用指导语“小脚动起来，小手摆起来”；3）从走的手脚配合

过渡到跑的手脚配合，可以采用指导语“小手、小脚快速动

起来”。在大班跑步动作的教学中，教师要强调“足前掌着

地，手臂摆动与下肢协调配合，支撑腿蹬伸有力”等要领，

可以采用指导语“小脚用力蹬地”、“小脚落地轻点”、“步

子尽量大点”“速度尽量快点”等。

3.3.3  幼儿跑步动作的教学方法

提高幼儿跑步动作应该通过集体活动与体育游戏的

形式展开。让幼儿在集体活动中学习正确的动作，让幼儿

在情景游戏中锻炼下肢的肌肉力量以及身体的协调性。

在幼儿跑步动作的教学中，方法主要为示范模仿法、讲解法、

练习法。幼儿的模仿能力较强，在教学中应重视成熟动作

模式的示范，教师从正面、侧面以及后面示范，“足前掌着

地”技术采用正面与后面示范，“手臂与下肢异位，摆臂明

显”技术教学时采用侧面示范，“离地时刻蹬伸腿接近完

全伸展”技术采用后面示范。也可以让2个动作发展水平

不同的幼儿同时跑步，让幼儿观察发现差异，体会动作。

在教学中对幼儿跑步动作进行讲解，可以提醒幼儿“用

力蹬地”，让幼儿体验脚前掌蹬地；提醒幼儿“足前掌着地”，

让幼儿体验采用足前掌落地缓冲；提醒幼儿“手臂摆动”，

让幼儿练习跑步中上、下肢的协调运动。

3.3.4  幼儿跑步动作的组织模式

通过查阅文献可以得出，对于提高幼儿基本动作技

能有显著效果的研究，一般采用每周2～3次，每次20～30 

min的练习［19］。因此，建议幼儿跑步动作的教学时间安排

为，每周2～3次，每次20～30 min。

由本研究结果可以看出，相同年龄的幼儿动作发展

水平不均衡，教师在教学中应该关注幼儿的差异，分层练

习，针对不同发展水平的幼儿安排不同层次的动作练习。

对于小班或者动作发展水平低的幼儿，可以采用圆形队

列的组织形式（图2左），教师在圆圈内示范、引导。对于

中班的幼儿，在练习中，可以采用如图2中的组织模式，教

师可以引导幼儿分组练习。对于大班的幼儿，可以采用

绳梯（图2右）锻炼以上内容，绳梯是一种地面标志物，在

绳梯系列课程中，要按照从简单到复杂，从慢到快的原则

练习跑步动作。在不熟练的时候要求动作的正确性，然

后在动作基本正确的基础上要求速度、手脚配合、摆臂及

脚触地部位等，最终达到全身可以快速、有节奏地完成不

同的跑步动作模式。

另外，在练习中可以通过改变走、跑过程中的运动方向

与身体重心的变化发展平衡能力，锻炼下肢肌肉力量，而且，

也可以有效地调整运动强度和活动难度，教师可以根据幼

儿的跑步动作发展水平对于这些动作的组合进行情景化

设置。

在组织教学中，应注意让幼儿之间保持一定的“安全距

离”。教师可以用吹哨控制出发间隔，每吹哨一次，每组出

发一个幼儿。其次，教学中注意观察幼儿的出汗以及呼吸
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状况，安排适当的运动强度，保证幼儿的运动量适宜。最后，

在使用绳梯时，要求幼儿通过绳梯时不准碰到绳梯，防止幼

儿出现绊倒等安全问题。

图2     幼儿跑步组织模式示意图

Figure 2.     Organization of Running for the Pre-school Children

注：图中五角星表示教师；线型表示幼儿的队列形状。

总之，幼儿园需要开展幼儿跑步动作学习课程，并为幼

儿提供足够的时间和场地练习跑步动作技能，对小班幼儿

的跑步动作教学，宜多进行游戏化的走、跑、跳动作练习，实

施中要采用情景化处理，激发幼儿的运动兴趣；对于中、大

班的幼儿，应逐渐加大跑步动作技能和运动强度的要求，大

班可以多进行竞赛性质的体育游戏。这将会有助于提高

幼儿的基本位移动作技能，也是健康生活方式形成的保证。

4  结论

1.由上述定性和定量研究结果可以得出，我国3～6岁

幼儿跑步动作发展可以分为3个阶段。初级阶段的特征为：

足跟着地，着地角较小；手臂与下肢异位，手臂摆动不明显；

蹬离地面时支撑腿未接近完全伸展。中级阶段的特征为：

足跟着地；手臂与下肢异位，肘关节几乎完全伸展；蹬伸腿

未接近完全伸展。高级阶段的特征为：出现足前掌着地；

手臂与下肢异位，摆臂明显；离地时刻蹬伸腿接近完全伸展，

摆动腿折叠；步幅增大，步宽减小。

2.幼儿的年龄与跑步动作发展水平具有一定的关系，

但是，相同年龄的幼儿跑步动作发展水平存在一定的差异。

随着年龄的增长，幼儿的跑步动作逐渐发展成熟，3～4岁

幼儿跑步的发展水平处于初级阶段，且男生的发展优于女

生；4～6岁的幼儿多处于中、高级阶段，且女生发展优于男

生。

5  建议

1.在设计幼儿体育活动时，需要考虑幼儿的跑步动作

发展水平，按照不同的跑步发展水平划分组别分别制定相

应的教学计划。

2.幼儿园需要开展幼儿跑步动作课程学习，并为幼儿

提供足够的时间和场地练习跑步动作技能。根据幼儿跑

步动作特征，应分别对3～6岁幼儿进行相应地指导。比如，

对于3～4岁幼儿，应着重锻炼下肢的肌肉力量与身体的

平衡能力；针对4～5岁幼儿应更多地从脚前掌着地与蹬

地等内容进行指导；对于5～6岁幼儿，则主要从全身协调

等方面进行指导。

3.针对幼儿跑步动作发展特征，应循序渐进地组织教

学。每周进行2～3次教学，每次20～30 min。可以采用跳

远、纵跳、下蹲跳、脚尖走与跑、弓箭步跑以及侧滑步等内

容练习跑步的动作技术，采用示范法、练习法以及讲解法

进行教学，采用圆形队列、纵向队列等形式组织幼儿开展

练习。

4.开展幼儿跑步动作的课程，通过改变运动方向、身

体重心的变化以及走跑交替等方式来丰富活动内容，在中、

小班的课程实施中要注意情景化引导，提出形象和具体的

动作任务要求，可以提高幼儿的参与度，从而活跃课堂氛围，

让幼儿体会到体育活动带来的乐趣。另外，发展大班幼儿

跑步动作时，可以选择绳梯等器材，通过延伸或演变其用

途实现一物多玩，增加幼儿的运动兴趣。
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