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摘  要 

目的：研究体育游戏对改善留守儿童情绪调节自我效能感的效能性，以体育游戏为自变量，留守儿童的

情绪调节自我效能感为因变量开展研究。方法：采取方便抽样的方式对黑龙江省部分农村进行问卷调查

选取调查被试，筛选出的40名留守儿童进行实验的干预，采用情绪调节自我效能感(SRSES)作为研究工

具。研究结果表明不同性别留守儿童情绪调节自我效能感能力没有显著性差别；在情绪调节自我效能感

上留守儿童和非留守儿童有显著性差异(P < 0.05)；体育游戏对农村留守童情绪调节自我效能感有积极影

响(P < 0.05) (58.40 < 64.90)；体育游戏干预后留守儿童管理消极情绪的自我效能感得到显著性提高(P < 
0.05)，但表达积极情绪的自我效能感没有显著性变化(P > 0.05)。体育游戏作为孩子所喜爱的游戏中的

一种，本身也是经过一系列的研究与发展，在保护孩子的身体健康的基础上，促进孩子德智体全面发展

的健身活动。通过使用适当的体育游戏可以促进广大内敛自卑孩子的信心，从而改善孩子的自我效能，

在学校方面，各种各样新颖的体育游戏可以很好地吸引孩子的兴趣，使留守儿童很快地从自卑，不爱说

话的旧模式中走出来。对孩子本身方面，在他最需要关爱的时候给予他较为缺乏的爱，对于孩子未来的

成长也是不可磨灭的重要影响。 
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Abstract 
Objective: To study the efficacy of sports games in improving emotional regulation self-efficacy of 
left-behind children, taking sports games as independent variable and self-efficacy of emotion 
regulation as the dependent variable to carry out a study. Methods: A questionnaire survey was 
conducted in some rural areas of Heilongjiang Province by means of convenient sampling. A total 
of 40 left-behind children were selected for experimental intervention, and emotional regulation 
self-efficacy (SRSES) was used as a research tool. The results showed that there was no significant 
difference in the emotional self-efficacy of left-behind children of different genders. There was 
significant difference between left-behind children and non-left-behind children in emotional 
regulation self-efficacy (P < 0.05). Sports games have a positive effect on emotional regulation 
self-efficacy of rural left-behind children (P < 0.05) (58.40 < 64.90); The self-efficacy of left-behind 
children in managing negative emotions was significantly improved after sports game interven-
tion (P < 0.05), but there was no significant change in self-efficacy of expressing positive emotions 
(P > 0.05). Sports games as children’s favorite games one, itself is also a fitness activity after a se-
ries of research and development, on the basis of protecting children’s physical health, to promote 
the comprehensive development of children’s morality, intelligence and physical. Through the use 
of appropriate sports games can promote the confidence of the majority of restrained children, 
thereby improving the child’s self-efficacy. In terms of the school, a variety of novel sports games 
can be very good to attract children’s interest, so that left-behind children come out of old patterns 
that they feel inferiority, do not love to say words. For the child itself, give him the lack of love 
when he needs it most, is also an indelible and important influence for the child’s future growth. 
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1. 引言 

随着社会经济的发展，城市产业工人短缺促使农村劳动力逐步转移至城镇，打工人子女独自留在农

村的情况愈发严重，导致留守儿童已经成为当前教育方面的重大问题。“农村留守儿童”指由于父母双

方或一方外出打工而被留在农村的家乡，并且需要其他亲人或委托人照顾的处于义务教育阶段的儿童

(6~16 岁) (吴霓，2004)。根据民政部的统计数据显示，全国共有农村留守儿童数量为 697 万人(中国青年

报，2018)。与正常儿童相比，留守儿童长时间缺少父母双亲的贴身照顾，容易产生亲情缺失、情绪失控

和性格孤僻等问题，进而影响正常生活。这就意味留守儿童需要受到更多的关注。 
由于留守儿童特殊性和问题性，这一对象受到了国内学者的广泛关注，但国内研究大多是对留守儿

童的解决对策、影响心理健康的内在机制和生长环境等外部因素的影响，而对留守儿童情绪把控和合理

表达情绪的问题研究较少。国内研究中提到留守儿童会受到生活事件的负性情绪的影响，进一步影响健

康和自身情绪。为了改善留守儿童的情绪问题，Thayer 等人认为体育活动可以促进积极情绪，控制消极

情绪，而体育活动是最好的行为处方(Thayer, Newman, & McClain, 1994)。从锻炼心理学观点认为：体育

锻炼能改善焦虑、抑郁、沮丧等负面情绪，给与个体积极的情绪体验，进而增进心理健康。留守儿童本
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身是正处于情绪变化剧烈的青少年时期，更加容易受到外界生活环境的影响，且没有父母的情绪疏导与

即使关怀，更容易产生情绪失控，甚至是极端行为。因此情绪的把控和负性情绪的疏导，是更好地帮助

留守儿童保持心理健康和健康成长的重要手段。据研究发现情绪调节自我效能感和心理健康关系密切(刘
翠，2015)，情绪调节自我效能感是自我效能感的一个分支，是指个体能否有效控制情绪的自信程度

(Caprara, Di Giunta, Eisenberg et al., 2008)。情绪调节自我效能感更高的人可以更好地保持正性情绪和减少

的负向情绪，从而促进心理的健康发展(汤冬玲，董妍，俞国良等，2010)。 
针对留守儿童孤僻的性格，常规的体育活动很难取得预想中的效果。常规的体育活动更加重视的体

育技能和知识的掌握，而开展体育活动的目的是为了在运动的同时让更多留守儿童参与进来，在体育活

动中进行合作、表现自己、大胆尝试从而促进积极情绪，减少消极情绪。而以体育游戏为手段，不是为

了更好的教学，而是提供一个轻松的环境，唤醒孩子的天性，创造一个以团结合作为规则关系，逐步引

导孩子参与和交流。以上为体育游戏成为体育活动内容的主体提供了可能，体育游戏是游戏发展过程中

派生出来的一个分支，它融体力、智力和娱乐为一体，同时也是人类社会最早的教育活动之一。有研究

发现体育游戏可以有效的提高农村留守儿童的心理健康水平，缓解心理压力(胡志超，2022)。 
综上所述，留守儿童受到家庭特殊状况的影响，更容易引起孩童的情绪上的问题，但通过团队类体

育游戏可以改善留守儿童负性情绪，也可以减少的家庭陪伴空缺对留守儿童心理的影响，在强身健体的

同时帮助留守儿童提高自信。假设 1 体育游戏可以增强留守儿童情绪调节自我效能感的能力。 

2. 研究对象和方法 

2.1. 研究对象 

以黑龙江省两所普通农村小学 1074 名学生为调查对象，根据基本信息问卷(附录 1)和情绪调节自我

效能感(附录 2)问卷结果，抽取 40 名留守儿童参加实验，其中男生 17 人，女生 23 人，随机分配到实验

组(20 人)和对照组(20 人)。 

2.2. 实验方案 

根据情绪调节自我效能感测试的结果，对实验组学生进行实验干预，干预时间在 2022 年 1 月到 2022
年 2 月。进行四周体育游戏干预，每周五次(周一至周五)，每次 45 分钟，总共 20 天。实验组进行设计好

的体育游戏，对照组进行常规的体育活动。 
体育游戏的设计既要选择一些孩子符合学生身体发育规律、学校的场地设施和器材等实际因素，以

保证实验实施的可靠性。经过学生和老师共同协商组织符合学生个体的 10 种游戏(附录 3)。游戏的设计

安排 10 天为一个阶段，第一个阶段为相互了解阶段，游戏难度可以稍微降低，比赛强度和次数也要减少

到孩子所能接受的程度，第二阶段重复第一阶段游戏，因已较为熟悉游戏的规则，游戏的难度可以稍微

增大，强度与次数也增加。 

2.3. 研究工具 

2.3.1. 基本信息调查表 
资质量表共有 4 个题目，包括姓名、性别、家庭来源、一年内孩子父母返家频率。 

2.3.2. 情绪调节自我效能感量表(SRSES) 
王玉洁等人(2013)对 Caprar 等人(2008)编制发表的情绪调节自我效能感又进行重新修订(王玉洁，窦

凯，刘毅，2013；窦凯，聂衍刚，王玉洁，黎建斌，2012；窦凯，聂衍刚，王玉洁，刘毅，黎建斌，2013)，
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修订后的量表共 17 个项目，分为表达积极情绪自我效能感(POS)和管理消极情绪自我效能感(NEG)两个

维度。量表采用 5 点计分，得分越高自我效能感越高，本研究中该量表的 Cronbach’s α系数为 0.749。 

2.4. 数据处理 

采用团队测量的方式进行，问卷回收率 100%，所有数据用 spss26.0 软件进行数据分析处理。 

3. 结果与分析 

3.1. 研究结果 

3.1.1. 共同方法偏差检验 
采用 Harman 单因子检验法对研究变量的所有项目进行探索性因素分析，结果表明，特征根大于 1

的因子有 4 个，超过一个；最大因子的方差解释度为 23.726%，低于 40%，说明本研究不存在严重的共

同方法偏差。 

3.1.2. 留守儿童群体的情绪调节自我效能感现状 
由于数据服从正态分布，故采用独立样本 t 检验，留守儿童群体的情绪调节自我效能感据表 1 可知。

留守儿童学生表达积极情绪自我效能感和管理消极情绪自我效能感两个因子明显低于非留守儿童。 
 
Table 1. Children’s emotion regulation self-efficacy 
表 1. 儿童情绪调节自我效能感 

检验变量 留守儿童(40) 非留守儿童(40) 

POS 24.32 ± 4.08* 26.10 ± 3.74 

NEG 34.75 ± 6.50** 38.99 ± 7.96 

SRSES 总均分 59.08 ± 8.31** 65.09 ± 10.20 
*P < 0.05; **P < 0.01. 

3.1.3. 不同性别的留守儿童在管理消极情绪自我效能感(NEG)和表达积极情绪自我效能感(POS)得分上

的差异  
由于数据服从正态分布，故采用独立样本 T 检验，T 检验结果据表 2 可知。不同性别的留守儿童在

管理消极情绪自我效能感(NEG)、表达积极情绪自我效能感(POS)和 SRSES 总均分得分上不具有统计学意

义(P > 0.05)。 
 
Table 2. Emotional regulation self-efficacy of left-behind children of different genders 
表 2. 不同性别留守儿童情绪调节自我效能感 

检验变量 男生(17) 女生(23) 

POS 24.00 ± 3.83 24.76 ± 4.49 

NEG 35.78 ± 7.02 33.35 ± 5.62 

SRSES 总均分 59.78 ± 8.19 58.11 ± 8.63 
 

男女留守儿童 SRSES 分别为 59.78 和 58.11，男性留守儿童的自我效能感比女性留守儿童要高，但

不同性别的留守儿童自我效能感不存在显著差异(P > 0.05)，因为在儿童生长发育 8 至 11 岁阶段身体发育

速度虽然是受性别的影响有一定的差别，但此阶段孩子的心理发育还未达到敏感期，所以差别不大。男

女留守儿童表达积极情绪的自我效能感(POS)分别为 24.00 和 24.76，女性留守儿童比男性留守儿童表达
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积极情绪的自我效能感略高。在管理消极情绪的自我效能感(NEG)均值分别为 35.78 和 33.35，男性略高

于女性，在杨丽君(2018)的研究中也发现女生表达积极情绪的自我效能感要高于男生，男生在调节沮丧、

痛苦和生气、愤怒情绪等管理消极情绪的自我效能感要高于女生；而男女生在调节情绪自我效能感的总

体情况不存在显著差异(杨丽君，2018)。同样的结果石伟(2020)的研究中也发现女性留守儿童表达积极的

情绪的自我效能感要高于男性留守儿童，但两者在调节情绪自我效能感的总体情况不存在显著差异(石
伟，2020)，该实验结论与本实验的研究结果一致，所以本研究实验时可以忽略性别的差异。 

根据统计调查发现女性留守儿童表达积极情绪自我效能感的能力比男性留守儿童表达积极情绪自我

效能感的能力要强。说明在两者面对困难时，女性留守儿童更可能表现出积极乐观的态度去面对困难，

而男性留守儿童可能会表现出消极悲观的情绪。女性留守儿童管理消极情绪的自我效能感比男性留守儿

童管理消极情绪的自我效能感要高，但是两者情绪调节的自我效能感总情况没有显著差距。 

3.1.4. 实验前实验组和对照组的同质性分析 
根据表 3 可知，留守儿童情绪调节自我效能感没有差异(P > 0.05)，表明实验前实验组和对照组在情

绪调节自我效能感(SRSES)水平基本一致。据此推测，若实验后测量发生变化，可以推断是由实验所造成的。 
 
Table 3. Emotion regulation self-efficacy in different groups 
表 3. 不同组别情绪调节自我效能感 

检验变量 实验组(20) 对照组(20) 

POS 23.70 ± 4.55 24.95 ± 3.56 

NEG 35.15 ± 5.42 34.35 ± 7.54 

SRSES 总均分 58.85 ± 8.15 59.30 ± 8.66 

3.1.5. 实验后实验组和对照组自我效能感的比较与分析 
经 S-W 检验结果显示，数据服从正态分布，故采用独立样本 T 检验，T 检验结果据表 4 显示。 

 
Table 4. Self-efficacy of the experimental group and the control group after the experiment 
表 4. 实验后实验组和对照组自我效能感 

检验变量 
实验组(20) 对照组(20) 

实验前        实验后 实验前        实验后 

POS 23.70 ± 4.55 25.70 ± 3.24 24.95 ± 3.56 23.85 ± 5.05 

NEG 35.15 ± 5.42 39.20 ± 5.94* 34.35 ± 7.54 34.55 ± 7.81 

SRSES 总均分 58.85 ± 8.15 64.90 ± 8.20* 59.30 ± 8.66 58.40 ± 10.69 
*P < 0.05. 
 

实验后实验组与对照组情绪调节自我效能感均值、表达积极情绪和管理消极情绪自我效能感分别为

(64.90 ± 8.20 与 58.40 ± 10.69、25.70 ± 3.24 与 23.85 ± 5.05、39.20 ± 5.94 与 34.55 ± 7.81)，两组情绪调节

自我效能感总值有显著差异(T = 2.339、P = 0.025)，管理消极情绪自我效能感有显著性差异(T = 2.251、P 
= 0.030)，表达积极情绪的自我效能感没有显著性差异(T = 1.599、P = 0.118)。这说明体育游戏可以促进

学生心理的正常发育，因为自我效能感属于心理范畴，并且适当的设计与组合可以起到调节情绪心理的

作用，所以在体育游戏的干预下留守儿童的情绪调节自我效能感得到改善。在赵昀等(2023)的研究中同样

提到了规律的体育运动，能提供给运动者更多交流平台进而促进交流沟通提高社会交往能力，促进心理

空缺的完善，维持自我效能感和情绪的稳定性(赵昀，黄丽华，李杨，2023)。 
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研究发现，体育锻炼量越高，有利于负性情绪的降低，两者呈显著负相关(刘朝辉，2019)，这是由于

体育锻炼促进了人们的社交并且改善神经系统的工作能力，从而直接或者间接的影响情绪。同样团队类

型的体育游戏可以在合作中疏解学生紧张焦虑的情绪，保持情绪的稳定性促进心理健康。因此可以把体

育游戏可以作为调节孩子心理问题的辅助性手段之一(祝大鹏，2015)。 

4. 结论 

1) 女性留守儿童表达积极情绪的自我效能感平均值比男性留儿童表达积极情绪自我效能感平均值

要高，但不存在显著性差异(P > 0.05)，而男性留守儿童管理消极情绪的自我效能感要比女性留守儿童平

均值要高，但存在显著性差异(P > 0.05)。 
2) 体育游戏对留守儿童的情绪调节自我效能感产生了积极的影响，特别是对管理消极情绪的自我效

能感有明显的提高(P < 0.01)，但对表达积极情绪的自我效能感没有显著变化(P = 0.252)。说明体育游戏干

预可以提高留守儿童的心理抗挫能力，疏解消极情绪，从而减低负面情绪的影响。 
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附  录 

附录 1：基本信息调查表 

1. 姓名 

2. 性别 

3. 家庭来源(农村或者城市) 

4. 一年内孩子父母返家频率 

附录 2：情绪调节自我效能感量表(中文修订版) 

指导语：以下是 17 种表述，请根据其与自己符合的程度，在相应的数字上打“√”。 
 

序号 题目 很不符合→非常符合 

A1 令人高兴的事情发生时，我会表达自己的愉悦之情 1 2 3 4 5 

A2 参加聚会时我会尽情表达自己的快乐 1 2 3 4 5 

A3 面对感兴趣的人或物时，我会积极表达我的兴奋之情 1 2 3 4 5 

A4 当运动员为国争光时，我会感到非常荣耀 1 2 3 4 5 

A5 预期目标实现时，我会对自已感到满意 1 2 3 4 5 

A6 我会为自己的成功雀跃 1 2 3 4 5 

A7 受到父母或其他重要人物斥责时，我能够控制自己的消极情绪 1 2 3 4 5 

A8 当别人故意找我麻烦时，我能够避免恼火 1 2 3 4 5 

A9 碰到败兴的事情后，我能够很快摆脱恼怒的情绪 1 2 3 4 5 

A10 当我生气时，我能避免勃然大怒 1 2 3 4 5 

A11 孤独时我能够让自已远离沮丧 1 2 3 4 5 

A12 面对尖锐的批评，我能够不气馁 1 2 3 4 5 

A13 未获应得的赞赏时，我能够减轻心中的失落感 1 2 3 4 5 

A14 面对困难，我能够不气馁 1 2 3 4 5 

A15 感到内疚时，我能够让自己不受其影响 1 2 3 4 5 

A16 因能力不足未能实现目标，我能尽量避免消极体验 1 2 3 4 5 

A17 感到羞耻时，我能够积极的自我调节 1 2 3 4 5 

附录 3：体育游戏的设计 

1. 慢慢走可能更快 

游戏规则：在起始点用一根跳绳拉长放在地上作为起点并距起点 15 米处有另一根跳绳作为终点，要求孩子们随

机分为 4 组在起始点用下肢夹球送到终点，依次接力直到最后一名小朋友完成，4 个小组相互竞争看看哪组更快。 

 

游戏要求：只能用下肢触碰球，并且球不能落地，如果落地或用手触碰球，必须从起点重新开始。 

 

设计目的：游戏用球来吸引孩子们的注意力(最好选用足球)并且一种全新的足球游戏的方法可以更好带动游戏氛

围，并且让孩子从小就养成足球是一项不能用手触碰的球类运动项目，养成好的运动习惯。游戏采用分组对抗的方

https://doi.org/10.12677/ap.2023.138448


郭淞源 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.138448 3599 心理学进展 
 

式进行在比赛中增加游戏的对抗性，使孩子养成竞争意识，而且游戏还让所有孩子共同参与分组进行，组内互相帮

助，互相加油，养成团结协作的意识。为孩子更好的融入集体有很好的带动作用。 

 

2. 帮助小蛇找到家 

游戏规则：在起点用一跟跳绳拉长放在地上作为起点并且在起点前面放置若干个标志桶(如果没有标志桶可以用

一切可以替换的标志物)为 2 列，每列放置一竖排 6 个间距相同的标志桶。在两列标志桶终点摆放一个假球门(可用两

个标志桶替换球门距标志桶 3 米)球门 3 米宽。要求每次两名孩子比赛，用一根木棍推动球一次绕过面前一列的所有

标志桶，最后优先把球打进球门获得一分，最后累计分数最多的小组获胜。 

游戏要求： 

1) 只能用手中木棍触碰球，不可用手或者脚等一切身体部位触碰球。 

2) 运球顺序必须依次绕过面前的所有标志桶才可射门，否则不算的分。 

3) 只能在自己推动自己的球前进不能干扰其他成员。 

 

设计目的：本游戏是参照冰球项目来进行改编的足球项目，既告知孩子们足球是不能用手触碰还给普及了冰球

这项运动，扩展孩子的知识领域，了解冰球运动，在这种类似于一对一的竞争性极高的项目可以很大程度上提高孩

子们的竞争意识，并且累计得分的机制也可以体现大家团结协作的意识，让每个孩子都明白我们所有人是一个整体，

赢得比赛需要每个人的共同努力。 

 

3. 铺路小能手 

游戏规则：把 20 名留守儿童随机分为 2 组，每组 10 人，每一组有 2 个呼啦圈，先由每组的第一名孩子开始先

把呼啦圈套住自己放在自己所在的地面上，另一个呼啦圈放在自己所能够跳到的前面，从一个呼啦圈跳到另一个中，

并且捡回第一个反复重复，直到到达终点，往返进行直到最后一名孩子完成比赛结束，看看哪组的孩子最快。 

 

游戏要求： 

1) 不能离开圈内，只能在圈中移动。 

2) 不可有其他人的帮助，需要独自完成。 

3) 如果离开呼啦圈内需要回到起点重新开始。 

 

设计目的：本游戏把呼啦圈和立定跳远结合起来，本游戏对于小学生来说还是运动量比较大的，但是需要孩子

独自克服困难，坚持完成，可以有效提高孩子的信心和坚持不懈，勇敢面对困难的品质，对于留守儿童这一特殊的

孩子可以很好提高他们的自信心，勇敢面对眼前的困难。 

 

4. 不要跑出去 

游戏规则：把一个足球放在一个平放在地上的呼啦圈中，在呼啦圈的一头记上一根绳子，用手牵动绳子从而带

动呼啦圈向前拖动，但在拖动的过程中要保证球不能离开呼啦圈中，4 人为一小组，接力进行完成所规定的的距离，

最先所有人都完成的小组获胜。 

 

游戏要求： 

1) 拖动过程中保证球不能离开呼啦圈 

2) 不能用手或者是身体的任意部位触碰球 
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3) 如有违反上面两条，需要回到起点重新开始 

 

设计目的：本游戏是根据滚圈的小游戏改编而来的，在创新的同时也充分考虑了学生所需要的，这项游戏目的

是为了培养孩子们认真和专注的品质，锻炼他们的注意力的一项运动，在游戏过程中孩子们不仅会收到一定的快乐，

还会全心全意的去完成比赛与身边的伙伴一起。 

 

5. 躲避球 

游戏规则：所有人站成中间相聚 7 米面对面二列横队体操队形站开，二列自动分成两组，每组每次一名队友要

在不被对面一排的对手用手中的软塑胶球砸中并且快速通过两列围成的中间通路算成功，累计一分，人员依次完成，

累计分数最高的队伍获胜。 

 

游戏要求： 

1) 躲避过程中必须在规定的通道内完成不可跑出通道 

2) 躲避过程中不可以用衣服、人或者一切阻挡球的物品 

3) 每一个抛球人只有依次抛球机会并且只能抛自己前面的范围 

4) 违反上面的的要求，不得分或者让对面得分 

 

设计目的：躲避球为一个普通的游戏，但是也有很好的效果，可以很好锻炼孩子的反应能力和躲避能力，在团

队配合中，可以很好的养成孩子团结协作的品质，抛球者可以很好地锻炼手部力量和命中率，对于小脑的发育有很

好的帮助。在抛球者彼此之间的配合同时抛投可以很大程度上提高命中率，也很好地促进团队意识，让孩子在游戏

中交朋友。 

 

6. 宝藏争夺战 

游戏规则：在一个 10 × 10 米的正方形内正中心放置若干个小球充当宝藏，用呼啦圈把宝藏圈住，在宝藏的正东

南西北四个方向边缘各有一个呼啦圈，作为挑战者的家，需要 4 个人去争夺正中心的宝藏送回自己的家中，比赛看

哪一方的人取得最多的宝藏。 

 

游戏要求： 

1) 争夺者必须把宝藏放到自己的家中才算成绩 

2) 争夺者不可以去别人的家中去抢夺 

3) 争夺者不可以把宝藏放到一切口袋中，只能用手去拿，一次不限量 

4) 宝藏在运送过程中掉落的话不可以捡起 

 

设计目的：本游戏可以很好的锻炼反应能力与跑步时的控球能力，是通过对橄榄球改编的游戏，去除了一切暴

力与危险的因素，在保证孩子安全的同时也要让孩子快乐的玩耍，在给孩子带入一个争夺宝藏的情景，可以很好带

动孩子的积极性，保证孩子充满信心的完成比赛。 

 

7. 井字棋 

游戏规则：在起始点前面有一个用 9 个小圈围城的一个 3 × 3 的正方形(棋盘)，在起点与正方形之间有一处放置

标志牌(棋子)的地方，小朋友需要从起始点去棋子处拿起棋子，并跳过规定的障碍物，把棋子放在棋盘的小圈里面，
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率先连成 3 子的获胜。 

 

游戏要求： 

1) 一名队员一次下棋只能拿一子 

2) 棋盘一个小圈内只能下一子 

3) 下棋前必须完成跨过标志物的小人物才能下棋。 

 

设计目的：把简单的井字棋融入运动元素，让小朋友运动的过程中既可以活动身体还能活跃思维，锻炼反应能

力还增强身体运动能力，做到文体是一家，在跑动过程中增加一次跳跃障碍物，锻炼孩子的跳跃与跑动的转换能力，

促进孩子对自己身体的掌控能力，而且需要连成 3 子的规则，保证了需要团队的一起合作才能去能胜利，可以很好

地促进团队的沟通与意识。 

 

8. 穿越时空 

游戏规则：在地面摆上一条用体操垫布置好的时空隧道，各组第一人站在起跑线后准备，其他队员一次躯体俯

撑姿势站在体操垫的两侧组成时空隧道。比赛开始，第一人跑出，采用爬行动作在垫上钻过隧道，钻出后自动接上

组成隧道，第二人出发，一次进行，以先完成的队为获胜队。 

 

游戏要求： 

1) 一次通过时空隧道的人只限一人，要不时空隧道会崩塌 

2) 在时空隧道中必须采用爬行姿势前进 

 

设计目的：这是项全体都可以参与的集体活动，组成隧道的小朋友可以为穿越隧道的人加油打气，还可以尽量

合作帮助闯关者扩大通道大小，让闯关者更容易通过，通过这种团队配合的游戏，可以很好的促进小朋友之间的交

流和友好的相处，交朋友的意愿越来越强。 

 

9. 心心相印(背夹球) 

游戏规则：在 20 米距离，两端分别分为两组，每组 10 人，每次 2 人，每次 20 米，两人背夹蓝球，步调一致向

前走，在接力区内完成接力活动，以最后完成用时最少的队伍为胜，违规一次 + 5 秒。 

 

游戏要求： 

1) 进行接力时，必须在线内完成接力活动。 

2) 在运球过程中只能用背部触碰球，不可以用手来调整球或拖着球跑。 

 

设计目的：在两人相互配合的完成一次运送中，可以很好促进两人的团结协作的意识，在互相领与语言的沟通，

完成了一项一个人不可能完成的运动，会很大的促进孩子的自信心，发展团结的意识，提高社会适应能力。在交界

处的完美交接也会加强队伍的凝聚力，因为大家都是一个想法，想一起取得胜利。 

 

10. 拔河 

游戏规则：分为 2 组 每组 10 人，在场地上画 3 条平行的短线，间距 1.5 米，中间的为中线，两边的为“河界”。

拔河绳中间系上一根红带子为标志带。将拔河绳垂直与中线，在场地的中间，并使标志带对准中线双方队员分别站
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在河界后拔河绳的两侧，对面间隔站立。裁判鸣哨后双方一起用力拉直到把标志带拉回本队河界的为胜，比赛采取

3 局两胜制。 

 

游戏要求： 

1) 所有参赛队员需要服从老师的安排，听从老师的口令 

2) 所有人员不可干预比赛的进行 

3) 比赛无论输赢，每一个人都需要给对面的对手一个拥抱。 

 

设计目的：拔河是一个很常规的游戏，但是确实很体现一个队伍凝聚力的一个游戏，队伍内每一名队员都希望

为了自己队伍的胜利献上自己力量，在他们自己看来，他们整个队伍是一个共同的一个人，在我看来，他们都是最

好的合作者，努力者、奋斗者是一个完美的队伍。在比赛过后我安排每一个人都要拥抱对手，我希望他们从小养成

比赛第二，友谊第一的意识，在享受比赛的同时，还要尊重对手，因为你所经历的现在是你的对手创造的。 
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