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前言

哪一位父母不关心孩子的健康？
哪一位家长不为孩子的健康着想？
然而，往住等到孩子的身体和心理上出现问题的时候，父母才开始亡羊补牢。
那么，如何才能保证孩子健康成长呢？
营养加睡眠还远不够．还需要参加适量的体育运动。
但是，面对社会飞速发展，竞争日益激烈，许多家长只重观让孩子吸收文化知识，让繁重的学业占据
了孩子的大量时间，除了学校安排的体育课程外．孩子几乎没有时间来锻炼身体。
家长这样做，透支了孩子的健康、一个健康在透支、精力在下降的孩子学习效果如何，可想而知。
重新认识一下学习与体育运动之间的关系．对孩子的健康成长有着积极意义。
7+1>8不等式在数学公式中不成立．但在研究与实践中却已经得到健康专家的广泛认同。
这个不等式告诉我们：孩子用1小时参加体育运动，用7小时来学习，其学习效果比8小时光学习要好，
原因不言而喻，“生命在于运动”。
“流水不璃、户枢不蠢”，体育运动能增进孩子的健康．而健康的孩子身体强壮．心情愉快，聪明灵
巧，伙伴关系好．这样的孩子学习效果当然好，将来也必然成为栋梁之才。
目前许多父母不是不理解体育运动增进健康的意义，而是苦干找不到合适的有关孩子运动与健康之类
的书籍来参考与指点。
此书出版可谓能解父母们的燃眉之急。
父母获得此书会欣喜地说：这本书不仅能够帮助孩子身心兼修．而且通过增进健康以适应社会！
父母读了此书更会充满信心地说：这本书里有促进孩子健康的良方妙计．全家人一定会看到孩子茁壮
成长！
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内容概要

重新认识一下学习与体育运动之间的关系，对孩子的健康成长有着积极意义。
7+1>8的不等式在数学公式中不成立，但在研究与实践中却已经得到健康专家的广泛认同。
这个不等式告诉我们：孩子用1个小时参加体育运动，用7个小时来学习，其学习效果比8个小时光学习
要好。
    孩子在成长过程中，社会属性不断在增强，与外界和社会活动不断发生各种关系。
根据社会适应性规律进行体育运动，可以加速孩子从纯自然的状态逐渐成为社会状态下的社会人，因
为体育运动中孩子的社会适应失败可以重新再来，避免了在社会生活、学习中不适应而影响终生的悲
剧。
    那么体育运动为什么能增进孩子的健康呢？
如何参加体育运动才能更健康呢？
传统观点认为参加体育运动的人四肢发达，头脑简单，但许多科学证明，合理适当的体育运动不仅会
塑造孩子健美的身材，还会发展孩子的心理素质，也会提升孩子的各项良好的品质，当然同时也会教
育孩子如何与人相处。
体育运动虽然有增进健康的功能，但体育运动不是自然而然地增进健康，需要家长以睿智的眼光观察
到体育运动的各种功能，有目的地帮助孩子选择体育运动，让孩子在潜移默化中达到健康之目的。
为此本书从如何通过体育运动达到健美、修心、益智和促进社会化四方面来帮助父母达到增进孩子健
康之目的。
在所提供的促进孩子健康的运动良方中，尤其注重其增进健康的价值与适用性，虽然不能囊括体育运
动增进健康之精华，但足以启迪父母触类旁通、授之以渔的方法。
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章节摘录

插图：第一章 孩子没病就是健康吗？
现代健康新理念孩子的健康有多重要？
健康为“1”，幸福、快乐、事业、发展、金钱等都是“1”后面的零，如果有了“1”，后面的“0”
才有意义，事业成功了使您拥有了“10”，家庭的幸福使您拥有了“100”，但是如果没有“1”，后
面的“0”再多也毫无意义。
没有了健康“1”，孩子的学习和生活的“本钱”也就没了。
这样的孩子最健康每一位家长都非常关心自己孩子的健康，许多家长经常自豪地说：我的孩子身体强
壮，能吃能睡。
我们也怀着喜悦的心情为您有这样的孩子而高兴，但我们不得不说，身体强壮，能吃能睡，并不是孩
子最佳健康表现。
在满足于温饱的年代里，我们最关注的就是孩子不得病，身体强壮，能吃能睡，然而随着现代社会经
济文化的发展，人们的健康意识、对健康的需求不断提高，如果您的孩子健美、聪明、开朗大方、团
结友爱，我们更会为您祝贺，因为这样的孩子才是最健康的。
有的人认为，没有病就是健康。
有的人说得更具体：不打针不吃药，没有不舒服的感觉就是健康。
在人类社会早期，人们主要与大自然拼搏，其健康理念自然而纯朴，对健康的要求就是没有疾病，就
是生命的存在。
然而，现在的人们对健康的理解，早已跳出了“没病就是健康”、“体魄健全就是健康”的传统框框
。
现代社会更多的是人与人之间的竞争与合作，人们对健康的要求也就随之而提高，人们不再满足于健
康就是生命的代名词，旧的传统健康理念已经不适应时代要求了。
现代人不仅要活着，还要活出个样来，活出精彩来。
以旧的健康理念来提高现代孩子的健康水平，就如同以传统作战思想打一场现代信息化战争一样。
难以赢取胜利。
战争失败了有时还能重来，而孩子的教育失败了，难以从头再起。
只能成功不能失败，就要以全新的健康理念来启蒙、指导孩子，帮助孩子成长，孩子才能具有现代社
会所需要的品质。
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