浅谈远足活动促进幼儿身体健康
摘要： 如何更好地促进幼儿身心健康和谐发展，是每一个教育者最关心的问题之一。我们在实践中发现开展适当的远足活动，能更好的帮助幼儿感性的认识自然，接触社会，萌发对生活、对大自然的热爱、发展智力、培养他们吃苦耐劳的精神，以及增强他们的自信心和成功感。 关键词：幼儿、远足活动、身心健康、全面发展。 一、 问题的提出 催着社会的发展，人们生活水平的不断提高，公寓化的居住条件，生活区周围的活动空间减少，交通工具也不断地发展，幼儿上学都是乘坐自行车、摩托车，甚至是坐小轿车回幼儿园，有的连自己的小书包都是大人帮忙拿着。小朋友锻炼的机会少了许多，家长就是带幼儿到户外活动，又怕孩子出危险，处处对孩子呵护因此幼儿身体素质的发展不平衡，肥胖儿和豆芽式儿童越来越多在学习、生活上容易出现依赖，遇到困难就萎缩的现象。为此，我们根据幼儿身心发展的特点，在大班开展了幼儿远足活动，寻找&quot;远足活动是否能跟好的增进幼儿体质，促进其身心和谐发展。&quot; 

研究方法与步骤 （一） 实验对象：本园日托大二班38名幼儿 （二） 实验方法：采用实验班于对照班（日大一班）对比方法 （三） 实验时间：1998年9月起至1999年6月 （四） 实验内容与步骤： 1、 选取日大一班为对照班 2、 对两个幼儿的体格、体能进行预测。（结果两个班之间无明显差异） 1 体格、体能基础测试情况 班级 身高（厘米） 体重（公斤） 胸围 （厘米） 30米跑（秒） 立定跳远（厘米） 单足走（秒） 投掷（米） 实验班 114．20 20．80 53．03 8''01 100．48. 1' 6．68 对照班 113．55 20．54 53．49 8''10 108．78 99'' 6．70 3、 实验分三个阶段完成，具体内容如下： 阶段期 距离（公里） 形式 远足次数（月） 设置障碍 第一阶段98年9月-98年10月 1 徒手 2次 走、跑、跳、平衡、攀爬 第二阶段98年11月-99年1月 1．5 徒手 2次 增设钻、滚、投掷 第三阶段99年2月-99年6月 2 身负1.5公斤书包 1次 增设智力游戏 将实验班、对照班的成绩加以比较。（在实验期间，实验班按一系列段足活动开展定期性活动，而对照班仍按照常规的内容与方式进行体育锻炼，凉拌每天所用的体育活动时间相等，每天两小时以上，户外活动，其中一小时体育活动。） 
    三、 实验结果与分析 （一）1999年6月我们对被试对象进行了测查，从表一、表二的数据科恶意看出实验班幼儿经过一年的远足活动锻炼后，无论是体格或体能等方面的情况都优于对照班，一些身体原来比较弱的幼儿发病率明显降低，个别食欲不佳的幼儿得以改善，不管刮风下雨，实验幼儿的出勤率都相当高，本班还连续两个学期被本园评为&quot;发病率低、出勤率高&quot;的优质班。 以下是实验班与对照班的对比表： 体格状况（表一） 班级 身高 体重 胸围 实验班 120．3 24 58．6 对照班 118．7 22．8 57．3 体能状况（表二） 班级 30米快跑（秒） 立定跳远（厘米） 单足跑（秒） 投掷（米） 实验班 7''03 139 2'46'' 8．30 对照班 7''66 137 1'58'' 7．50 出勤率与常见病发率对比(表三) 班级 出勤率 常见病发病率 1998年1月 1999年6月 1998年1月 1999年6月 实验班 91% 95．3 1．8% 0．8% 对照班 90% 92% 1．6% 1．2% 以上实验结果表明开展适当的远足锻炼能更好地增进幼儿的体质。 （二）在远足活动中创设和利用困难情境，培养幼儿吃苦耐劳、不怕挫折、勇于困难的意志品质。 有意识的创设和利用一些困难情境，让幼儿经历一定的挫折，队形横幼儿的坚强意志是极为有益的。我们根据幼儿身心发展和教育的需要，在远足活动中利用自然环境创设困难情景，让幼儿通过动脑、动手，依靠自己的力量和智慧去解决困难，如爬高山（登山五层楼天台）和爬上悬崖陡壁（1.7米高的绳网）、走过独木桥（3米长，45厘米高、10厘米宽的平衡木两条）、爬过电网、跃过晓矮强（50-80厘米高的旧轮胎和石阶）、翻滚小山坡，还要解答&quot;智慧树公公）出的难题等等。要完成远足活动中一系列的任务，就需要幼儿有不怕苦，要坚持、要克己、要具有顽强的意志品质。王静雯小朋友原来是一体胖（35公斤），不爱运动，做事情时碰到困难就求助于爸爸、妈妈、老师的孩子，刚参加远足活动时，怕苦、怕累、碰到艰难的情景就萎缩。但是家长很希望能通过锻炼她胆小、脆弱、依赖的缺点。在老师的正确指导，耐心的鼓励严格的要求下，在训练中，王静雯非常地自觉、刻苦，进步很快，家长也非常高兴地说：&quot;静雯在家做事也很少叫爸爸、妈妈帮忙了。&quot;通过远足活动，提高了幼儿对困难的承受能力，以及提高做事的自觉性和独立性，培养出一种迎着困难而上的坚强意志。 （三）远足活动促使幼儿感受自然的神奇和美妙，激发幼儿主动探索的欲望。 90年代的社会发展，人们生活水平的提高，公寓式的居住条件，电视机进入家庭等，剥夺了幼儿于自然接触、与周围人交往的机会。而远足活动恰恰弥补了这一缺陷。如我们第一次组织幼儿登上&quot;山顶&quot;（天台），眺望辽阔的天空、远处的高楼大厦，进出的高架桥、汽车、行人，还有绿树环抱的越秀山河电视塔时，幼儿情绪非常兴奋，顿时发出&quot;哇！好漂亮的楼房啊&quot;&quot;好小的汽车和行人啊&quot;，还提出一些疑问：&quot;为什么电视塔这么高，立在山上不会倒下来？&quot;当我们带着幼儿穿过果树、种植园时，幼儿便三三、两两的在草丛中抓昆虫，观察这些小精灵的形态、习性，关注它们的生存情况，有的幼儿还发现植物园里的芋头叶子大的像小雨伞，叶子上还盛有一颗&quot;大珍珠&quot;，经营透亮，非常稀奇，可使用手一抓，&quot;珍珠&quot;掉地上不见了，留在地上的确实一滩水迹。自然界的神奇、奥妙，激起幼儿极大的兴趣，从而萌发幼儿对大自然的爱，对神秘的追索。 （四） 远足活动满足了幼儿良好情绪体验，增进了他们的成功感，唤起了他们的自信心。 远足活动时幼儿喜爱的活动，在活动过程中，当幼儿成功的完成某些任务时，他们会高兴的喊道&quot;我们找到了&quot;、&quot;我们成功了&quot;。幼儿所产生的喜悦和欢快的心情对他们的身体健康也会增加有利因素,同时,他们克服困难,完成了任务时,他们也会感到自己有所进步而增强自信心.总之,在远足活动中,每位幼儿都取得了胜利,获得了成功,体验了成功的喜悦. 四体会 1远足活动中教师要深入了解幼儿发展的特点,注重发展的整体原则,避免流于狭隘的体能训练. 2必须遵循观察在前,目标在后的原则,结合幼儿园工作规程的终级目标,年龄目标来制定具体的每一次活动目标. 3经常改变改足的路线,变换各种障碍,难题,让幼儿在远足活动中自始至终保持兴趣盎然. 4在远足活动中随时幼儿的情绪及身体负荷,坚持循序渐进的原则,由易到难,不断提高要求. 5边走边观察,善于抓住教育这一契机,让幼儿了解认识自然,培养幼儿对大自然的热爱和有初步的环保意识. 6把远足活动与智力活动有机结合,让幼儿运用各种感官去学习,促进智力发展,并培养幼儿独立完成任务的能力. 7在远足活动中重视对幼儿进行自我保护能力的培养,使幼儿了解什么是危险及如何面对危险. 总之,综上所述,在体育活动中,适当开展远足活动,能更好地促进幼儿身心健康全面和谐发展.
