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中班呼啦圈教案 

 

中班呼啦圈教案 

 

中班呼啦圈教案1 

 

一、活动目标： 

1、锻炼幼儿双脚起跳能力，锻炼幼儿身体协调性。 

 

2、锻炼幼儿的爬行能力和调动幼儿参与游戏的积极性，分 

 

3、体验参于游戏的乐趣。 

 

二、活动准备： 

呼啦圈（老师和幼儿人手一个）背景音乐 

三、教学重难点： 

1、如何让幼儿正确掌起跳和爬行的方法。 

 

2、让幼儿学会分组合作体验集体游戏的.快乐。 

 

 

组合作玩呼啦圈。

 

活动过程： 

（一）热身运动:活动身体各关节 

包括（头部运动、手部运动、肩部运动、腰部运动退步运动、侧压腿）（小游戏：老师喊1所以小朋友蹲下去,喊2所
以小朋友站起来，喊3所有小朋友转圈圈）5分钟 

（二）讲解游戏: 
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师：小朋友们看这个是什么呀？你们认识吗？ 

 

幼：呼啦圈 

 

师：那么今天我们就和呼啦圈一起做好朋友（然后把呼啦圈放到地上摆起）首先我们要变成一只小白兔，老师代领
大家一起去森林里面玩去喽！ 

 

幼：一起跳呼啦圈 

（三）钻山洞：请10个小朋友手持呼啦圈蹲下排成一个山洞，其他幼儿依次从山洞钻过。师：好停下来，下面我们
接着玩第二个游戏。我们男生一组女生一组，我先请女孩子把呼啦圈拿起来，然后蹲下来排成一排，然后男生一个
个从山洞里面转过去。告诉我那个小朋友最厉害！ 

 

幼：我厉害我厉害⋯⋯.师：下面我请这个小朋友先给我们 

 

示范一下，其他小朋友一定要看好我们的游戏规则！注意：同时交代玩过游戏的小朋友就到另外一个地方排队等待
！（男生玩过后和女生交换） 

活动一下关节，放松一下手和腿，活动结束。 

 

中班呼啦圈教案2 

 

摇呼啦圈对于幼儿园里大多数孩子来说是困难的,但我们可以利用它们大大的环形特点,为我们幼儿园开展体育活动
服务。现介绍几则新的游戏方法。 

 

一、曲线走 

目的:发展幼儿曲线走的能力。 

 

准备:把四、五个呼啦圈平放在地上,呼啦圈之间留一小段距离,相互连成一条直线。布娃娃一个。玩法:游戏开始,让幼
儿抱住布娃娃,从第一个呼啦圈的右边走到第二个呼啦圈左边,依次继续前进,直至最后一个呼啦圈,顺势再转回来走到
第一个呼啦圈。 
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二、夹包射门 

目的':发展幼儿的下肢力量和身体协调性。 

 

 

 

准备:在场地上画一条起射线,然后在前方适当距离竖放一个呼啦圈,呼啦圈与起射线处在平行位置。 

 

玩法:游戏开始,幼儿两脚夹住一个沙包,向前跳动。跳至起射线时,两脚将沙包向呼啦圈中央甩过去,看看能否射进门。
 

 

三、青蛙跳跳 

目的:练习幼儿的双脚向前行进跳。 

 

准备:在场地上画一条起跳线,距起跳线一米处平放一个呼啦圈,并每隔一米都平放一个呼啦圈(共5个左右)。 

 

玩法:游戏开始,幼儿用双脚(或单脚)向前行跳进第一个呼啦圈中央后,再向前看跳,用同样的方法跳过第二个、第三个
等直至最后一个呼啦圈 

提示:上述玩法熟悉后,可把呼啦圈一个一个紧靠,摆成直线,幼儿从每个呼啦圈的中央连续行进跳。 

 

四、鲤鱼跳龙门 

目的:发展幼儿四肢的力量及灵活性。 

 

准备:把若干个呼啦圈放在地上,呼啦圈之间相距1、5米,成 

 

为一个个龙门。 
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玩法:游戏开始,幼儿下蹲,两臂从呼啦圈中央伸出,两手向前远离跳,双手着地瞬间,两脚蹬地、提臀收腹跳起,使两脚落
在呼啦圈前方靠近手的位置,然后用手脚向前跳动,依次跳过其它呼啦圈。 

 

五、投篮 

目的:发展幼儿投掷能力 

准备:用绳子把呼啦圈绑在栏杆上。 

 

玩法:游戏开始,幼儿距离呼啦圈两米处,拿球向呼啦圈里投掷。 

 

中班呼啦圈教案3 

 

一、曲线走 

目标：生长幼儿曲线走的本领。 

 

预备：把四、五个呼啦圈平放在地上，呼啦圈之间留一小段间隔，互相连成一条直线。布娃娃一个。 

 

弄法：游戏开端，让幼儿抱住布娃娃，从第一个呼啦圈的右 

 

边走到第二个呼啦圈左边，依次继承进步，直至末了一个呼啦圈，顺势再转返来走到第一个呼啦圈。 

 

二、夹包射门 

目标：生长幼儿的下肢力气和身材和谐性。 

 

预备：在园地上画一条起射线，然后在火线恰当间隔竖放一个呼啦圈，呼啦圈与起射线处在平行地位。 

 

弄法：游戏开端，幼儿两脚夹住一个沙包，向前跳动。跳至起射线时，两脚将沙包向呼啦圈中心甩已往，看看可否
射进门。 
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三、田鸡跳跳 

目标：训练幼儿的.双脚向前行进跳。 

 

预备：在园地上画一条起跳线，距起跳线一米处平放一个呼啦圈，并每隔一米都平放一个呼啦圈（共5个阁下）。
 

 

弄法：游戏开端幼儿园教案，幼儿用双脚（或单脚）向前行跳进第一个呼啦圈中心后，再向前看跳，用同样的要领
跳过第二个、第三个等直至末了一个呼啦圈 

提醒：上述弄法熟习后，可把呼啦圈一个一个紧靠，摆成直 

 

线，幼儿从每个呼啦圈的中心一连行进跳。 

 

四、鲤鱼跳龙门 

目标：生长幼儿四肢的力气及机动性。 

 

预备：把多少个呼啦圈放在地上，呼啦圈之间相距1、5米，成为一个个龙门。 

 

弄法：游戏开端，幼儿下蹲，两臂从呼啦圈中心伸出，两手向前阔别跳，双手着地刹时，两脚蹬地、提臀收腹跳起
，使两脚落在呼啦圈火线接近手的地位，然后用四肢举动向前跳动，依次跳过别的呼啦圈。 

 

五、投篮 

目标：生长幼儿扔掷本领 

预备：用绳索把呼啦圈绑在雕栏上。 

 

弄法：游戏开端，幼儿间隔呼啦圈两米处，拿球向呼啦圈里扔掷。 

 

中班呼啦圈教案4 
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活动目标： 

1．增进头、身体、手、脚的协调能力。 

 

2．体会竞赛的乐趣。 

 

3．提高动作的协调性与灵敏性。 

 

4．喜欢与同伴合作，体验运动的挑战与快乐。 

 

活动准备： 

1．中型呼啦圈、棍子，快乐圆圈圈玩法。 

 

活动过程： 

1．将呼啦圈绑在棍子上，固定好后把呼啦圈吊起来。 

 

2．将幼儿分成2到3组。 

 

3．老师先指导幼儿并示范，如先以青蛙跳的方式跳到呼啦圈前，然后穿过呼啦圈（穿越呼啦圈时，先跨一只脚再
缩脖子，另一只脚再跨出）；穿越后再用青蛙跳返回，和下一位小朋友拍完手后，下一位小朋友方可跳出。 

 

 

 

4．按序完成，先做完的组即为优胜组。 

 

活动建议： 

1．呼啦圈离地面的高度约10厘米左右。 
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2．由于呼啦圈会转动，示范时应让圈稳住以便身体顺利穿过。 

 

3．进行游戏时，要留意幼儿的体力限度并注意安全。 

 

延伸活动：可用走平衡木或钻纸箱的方式替代青蛙跳，以增加幼儿的学习经验。 

 

活动反思 

在体育活动中把活泼好动的天性还给孩子，让他们体验运动和游戏带来的快乐，激发他们创造的愿望和激情，这是
贯彻课改精神的具体体现。我为这堂课上孩子们参与运动的积极性和合作精神而惊讶，也为真切感受体育课堂能充
满生命的活力而惊喜。活动中孩子们兴趣盎然的参与场面和合作探究 

 

的专注神态还历历在目。本次活动旨在让幼儿玩，玩出花样，玩得高兴，结构化程度比较低，幼儿非常放得开，想
出了多种玩 

 

法，有自己玩的，也有多人合作玩的`，从始至终，兴趣一直很高。而且，玩的水平也很高，好多孩子学会了在脖子
上转、在腿上转等难度很高的动作和连在一起当火车、摆在一起做山洞等合作性很强的玩法。并且，初次学做记录
，记得也相当好，既简单又形象。整个活动体现出孩子是主体，孩子的主动发展。 

 

小百科：呼啦圈可用艺术体操的圈代替，对场地器材要求不高。练习者通过四肢或身体其他部位绕环运动，使呼拉
圈绕身体旋转。 

 

中班呼啦圈教案5 

 

一、单人玩法 

1．抛圈 

幼儿在操场上，用力向上抛圈，然后接圈住。也可让小朋友互相比比，谁的圈抛得高或谁抛接得多。 

 

2．转圈 
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幼儿将呼啦圈套在手腕上、腰上或脖子上转。熟练后可边跑边转，也可边转圈边转身。 

 

3．跳圈 

 

 

把呼啦圈摆成一排或圆形，幼儿可按顺序从第一个圈跳到最后一个圈。 

 

4．套圈 

(1)把呼啦圈摆成一排，用第一个圈从头上往脚下套，然后把圈放下，向前走，接着套第二个圈，依次向前。可进行
套圈接力比赛。 

 

(2)把椅子或物品放在一米开外，用呼啦圈去套椅子靠背或物品，比一比谁套得准，套得多。 

 

5．推圈 

幼儿用单手或双手推滚圈前进，也可借助铁钩推动呼啦圈前进。 

 

6．投圈 

呼啦圈用绳子吊挂着，用沙包或皮球向圈中投掷。 

 

二、集体玩法 

1．钻山洞 

请5～10个小朋友手持呼啦圈蹲下，排成一个山洞，其他幼儿依次从山洞钻过。 

 

 

 

2．开火车 

请全班幼儿把呼啦圈套在腰上，站成一纵队，后面的`幼儿拉住前面幼儿的呼啦圈成一列长长的火车向前行驶 

3．搭图形 
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10个小朋友为一组，幼儿共同协作用呼啦圈搭出三角形、圆形、正方形、菱形、梯形等形状，也可搭花朵、房子、
汽车、小动物等。 

 

4．抢圈 

用5个以上呼啦圈围成一个圆圈，由比呼啦圈个数多一的幼儿参加游戏，放音乐后幼儿绕圈跑，音乐声一停，马上
跳入圈中抢圈，一人一圈。未抢到的幼儿被淘汰，并撤去一个圈，继续游戏，直至留下最后一人。 

 

中班呼啦圈教案6 

 

学习目标： 

1.通过练习，熟悉圈的特点，使学生在丰富多彩的呼啦圈活动中锻炼身体，娱乐身心，培养学生积极参与体育活动
的意识与能力，树立终身体育思想。 

 

 

 

2.尝试“小组合作学习”的方法要求，并通过自主探索创编游戏，达到启智、增智，培养和改善学生自编、自练、
自评及自我管理的综合体育运动能力。 

 

3.通过小组合作学习培养学生团结协作的.精神和提高竞争意识。学习内容：武术操、呼啦圈各种玩法、滚动呼啦圈
 

重点：熟悉呼啦圈的特点，作多项不同内容的活动技能，技巧。难点：学生创编游戏的探索过程。 

 

学习步骤： 

一、合作复习，熟练动作 

教师活动： 

1．集合整队 

2.师生问好 
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3.宣布上课内容 

4．提出要求 

学生活动：1．学生站四列横队。 

 

2．整队，检查人数 

3.认真听老师宣布本科内容 

4.认真听老师讲述本课要求 

 

 

组织：四列横队 

二、积极比赛、体验勇敢 

教师活动： 

1.教师喊口令，学生集体练习 

 

中班呼啦圈教案7 

 

活动目标： 

1.探索呼啦圈的多种玩法，学习滚圈的动作。 

 

2.体验游戏的快乐。 

 

3.提高动作的协调性与灵敏性。 

 

4.锻炼平衡能力及快速反应能力。 

 

5.乐于参与体育游戏，体验游戏的乐趣。 

 

活动准备： 
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1.数量与幼儿人数相等的呼啦圈。 

 

2.场地中画两条宽50厘米的跑道。 

 

 

 

3.音乐、障碍物。 

 

活动重难点： 

在幼儿进行滚圈游戏时，教师要注意提示幼儿动作要领。 

 

活动过程： 

 

一、教师带领幼儿随音乐进入活动场地，并进行热身运动。 

 

二、让幼儿探索呼啦圈的'多种玩法并进行展示。 

 

1.师：小朋友你们知道这是什么吗?你们玩过没有?你们是怎么玩的?你们来试一试，玩一玩，看看都有哪些玩法，你
们想怎么玩就怎么玩。 

 

2.幼儿进行尝试。教师巡回观察，并请个别幼儿展示。 

 

3.幼儿再次尝试。 

 

三、玩游戏"汽车司机"，学习在一定距离内滚圈走的动作，并能绕过障碍物。 
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1.师：小朋友，看老师在干吗呢?(教师做开汽车的动作)引导幼儿回答是在开汽车。 

 

2.师：我们都是小汽车司机，来开一开我们的小汽车吧!(教师带领幼儿做开汽车动作)。小司机们，快停下来吧，我
们的汽车出现故障了。哦，原来是我们的轮胎坏了，把我们手中的呼啦圈当做轮胎把它们送到修理厂去吧，看看哪
个司机运送轮胎的动作最灵活、最熟练。 

 

3.教师示范滚圈的动作，边示范边提示动作要领：小朋友跟在轮胎的后面，双手推动轮胎向前滚动，要尽量让轮胎
在跑道内滚动，不要让轮胎离开地面，看到障碍物后慢慢绕过去，运到对面后第二个小朋友接着运。 

 

4.幼儿站两排，进行练习，教师在旁边进行指导。 

 

5.幼儿分两组进行比赛。 

 

四、放松活动。 

 

师：我们的轮胎修好了，小司机们跟我一起做(教师带领幼 

 

儿跟随音乐进行放松活动)。 

 

活动反思： 

本次教学内容的选择比较适合幼儿生活经历，幼儿十分的感兴趣。呼啦圈比较贴近生活，幼儿玩得很开心。但在教
学过程中，我发现幼儿的思维很受限制，特别是在玩法和创新方面。因为是在户外上，很多幼儿比较散开，自己追
逐呼啦圈去玩了，所以老师要时刻提醒。 

 

中班呼啦圈教案8 

 

活动目标： 

通过综合运用走、跳、跑、套、转等动作技能提高自身的灵敏协调度2.通过做出不同玩小呼啦圈的方法，提高自身
创新能力。 
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3.乐于参与体育游戏，增强自信心，勇于挑战 

活动准备: 

1．1到15编号粘粘纸 

2.桃子图片若干 

3.哨子一个 

 

4.电脑，音响 

 

 

5．把编号给小朋友粘上 

活动过程 

一．开始部分： 

老师带小朋友出来慢跑一圈后，老师让小朋友排成三队，并跟着老师做准备运动 

教师告诉小朋友哨子的作用 

二．中间部分 

（一）引入 

1.教师告诉小朋友昨天猴妈妈遇到了坏人结果把辛苦摘来的桃子掉了请小朋友当一回孙悟空把猴妈妈掉的桃子安全
的送回去 

（二）想一想，玩一玩，练一练 

1.老师：大家也知道孙悟空的法宝就是金箍棒，而且耍的很厉害，现在我们是小孙悟空了，那么我们也练一练我们
的法宝呼啦圈耍起来吧。练好了才能有本事把桃子安全的送回去（师拿出呼啦圈，先每个小朋友人手一个） 

老师：你们先自己去耍去玩去练，想想看做做看这个呼啦圈到底可以有多少种玩法，可以和小朋友讨论，也可以一
起玩，看一看这群新孙悟空现在有多少本事。（教师在小朋友玩之前要提醒一定要注意安全不可以抢，撞其他的小
朋友等注意事项） 

2．小朋友自由玩练时间，在这过程中小朋友如果呼啦圈不够，及时提供，教师要仔细观察及时把小朋友想出来的
方法让他 
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们演示。 

 

3．总结小朋友的方法 

（1）教师吹哨子让小朋友排好原先的队伍可以按编号来找自己的队伍。 

 

（2）教师先总结一下刚才小朋友的表现，进行鼓励与表扬。 

 

（3）再让几个幼儿演示他们刚才所想到的方法，其他小朋友跟着他一起来。 

 

（4）老师再和小朋友一起做一遍刚才演示的'方法。 

 

（5）如果小朋友没有把用于游戏中的方法想出来老师引导出来。 

 

（三）游戏部分 

1.教师:你们这群小孙悟空可真聪明啊，有那么多好的方法来玩这个呼啦圈，让老师太骄傲了。我们本领练出来了，
我们就不怕坏人了，那么下面就要来送桃子，你们有没有信心把桃子给猴妈妈送回去啊？ 

 

 

 

2分三组进行比赛送桃，利用跳圈，套圈等方法用于游戏中 

三、结束部分 

老师把猴妈妈感谢小朋友的信，读给小朋友听，然后把桃子送给小朋友做为奖励，安全带回教室。 

 

教学反思 

上完整堂课后给我最大的感受就是实践真的很重要，理论终究是理论，因为在上课的时候在我脑海里完全没有任何
理论在感觉很迷茫的样子，有时候在出现状况时脑中拼命回想上课时是否有说到过如何处理的方法但就是想不到，
就按照自己平时在幼儿园老师的处理方法来处理了。所以那时我就在想以后一定要好好珍惜每个礼拜的见习机会。
 

 

                                               15 / 19



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

在上课中面对学生纪律问题有时我是掌控不了的，以至于上课的时候某些环节有些乱不能很好的进行下去，面对孩
子的突发问题难以很好的解决。在自由发挥想象力的环节由于安排不得当以至于没有达到目标的要求，在后来的评
课中园长给了我不错的建议就是在设计是一步一步来先是一个呼啦圈再想两个的呼啦圈玩法这样一来就不会乱了秩
序。我觉得这个问题在设计教案的时候我没有好好的考虑到是一个有所欠缺的地方。不过我想我在最后的组织游戏
上还是可以的游戏规则讲的还清楚的就是在游戏完了之后的队伍上没有考虑到是在听课老师的指导下临时安 

 

排的不过也及时的补了回来啊。通过这堂课让我知道了要上好一堂好的课必须把理论很好的应用实践才可以。 

 

中班呼啦圈教案9 

 

（一）活动目标： 

1.对玩圈感兴趣，尝试用多种方法玩圈。 

 

2.练习钻、跳、平衡等基本技能。 

 

3.体验合作玩圈的乐趣。 

 

（二）活动准备： 

物质准备：呼啦圈若干、沙包若干、平衡木、小椅子、纸箱、音乐。 

 

（三）活动过程： 

1.热身运动，激发幼儿参与活动的兴趣 

（1）教师带幼儿去郊游，通过和幼儿一起模仿各种小动物动作来活动上肢、腰和下肢的肌肉及各个关节。 

 

（2）引导语：“小朋友，今天天气真好，我们一起去郊游吧!” 

 

随音乐入场，放音乐，依次模仿小鸟、小花猫、青蛙、大象、小白兔等动物动作。 

 

2.引导幼儿尝试探索圈的多种玩法，体验玩圈的乐趣。 
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（1）提供材料，让幼儿自由探索玩圈。 

 

引导语：小朋友，这是什么?它是什么形状的?可以怎么玩?现在请每个小朋友拿一个圈，找一个碰不着别人的地方去
玩玩，看看和别的朋友玩得有什么不一样。 

 

（2）交流尝试呼啦圈的多种玩法。 

 

引导语：请小朋友来说一说你刚才是怎么玩的.，大家一起学一学、做一做。 

 

（3）教师讲解钻、跳。 

 

钻：一个小朋友手持呼啦圈，另一个小朋友低头弯腰钻过呼啦圈。 

 

跳：将呼啦圈摆放在地面上，双脚并拢跳进圈内。 

 

 

 

（4）幼儿集体练习，教师在旁指导。 

 

重点指导幼儿掌握钻、跳等技能。 

 

3.创设情境，拓展游戏，让幼儿进一步体验玩圈的快乐。 

 

（1）组织幼儿玩“运粮食”的游戏。 

 

玩法：小朋友们，今天森林里还来了一位朋友小猪，它知道小朋友们都喜欢帮助人，所以想请小朋友们帮一个忙，
把粮食运回家。但是去小猪家很难走，要钻过山洞、跨跳小土坑，走过独木桥才能到达，你们怕不拍呀?那我们就帮
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小猪开始运粮吧! 

 

（2）游戏要求：在钻山洞时，应把头低下，身子卷缩成团。跳越小土坑时，应两腿半蹲，两脚并拢，双脚同时跳
。走过平衡木时，应两个胳膊打开伸平。 

 

（3）幼儿游戏，教师巡回指导。 

 

4.放松运动：师幼一起随音乐做放松运动。 

 

 

 

结束语：今天我们和圈玩了那么多好玩的游戏，还帮小猪运粮食了，开心吗?刚才玩的太累了，现在跟着老师一起听
音乐休息休息吧。 
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