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前言

　　田径作为培养各类体育人才的基础性课程，它不仅是我国体育院校重点开设的必修课程，也是其
他运动技术类课程的基础课程，随着社会发展和现代专业人才培养要求的变化，新的拓展运动、时尚
运动、产外运动和各种体能锻炼方法层出不穷，与田径运动相关的交叉学科和领域也大量涌现，这些
变化都迫切需要对田径类课程进行深层次的研究与重新构建；　　2008年，北京奥运会的成功举办为
我国体育事业提供了难得的历史机遇和广阔的发展平台，如何进一步“宏扬奥运精神”“推广阳光体
育运动”成为“后奥运时代”我国体育事业发展的主旋律。
中共中央国务院颁布了《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》的文件，教育部、国家体育总
局和共青团中央共同决定在全国大、中、小学生当中开展“全国亿万学生阳光体育运动”，在各级各
类学校中掀起全员参与的体育锻炼热潮。
由此以体育作为青少年素质教育的突破口，培养青少年阳光的心态，塑造强健的肌体，培养良好的生
活习惯，树立终身体育意识，提高生命质量和生活质量成为当前学校体育教育的主题。
　　在这一时代背景下，由首都体育学院党委书记、博士生导师，李鸿江教授带领“北京市学术创新
团队”组织了国内众多专家和学者编写了阳光体育运动系列丛书。
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内容概要

　　这是一本鼓励青少年多参加体育锻炼的体育运动读物。
通过《孩子健康成长的必由之路：体育锻炼与游戏》，你将知道体育锻炼的重要性，哪些游戏可以培
养注意力，哪些游戏可以培养推理、记忆，日常生活中如何进行体育锻炼，都有哪些强身益智的体育
锻炼方法等等内容。
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书籍目录

第一章 劝君莫失良机，引导孩子热爱体育第一节 体育是智力开发的一把钥匙第二节 大脑的结构和锻
炼第三节 运动可使大脑更加灵敏第四节 运动可提高智能水平，培养创造力第二章 运动医学的证明第
一节 脑细胞形成期的锻炼尤为重要第二节 发展运动神经应从童年开始第三节 参加体育比赛的意义第
四节 模仿是创造的基础第五节 提高反应能力的方法第六节 培养平衡感的必要性和方法第三章 儿童游
戏就是体育锻炼第一节 儿童游戏的目的与意义第二节 儿童游戏的年龄特征与选择原则第三节 儿童游
戏简介第四章 培养注意力、判断力游戏第一节 游戏是孩子天经地义的正经事第二节 培养灵敏性的简
易方法第三节 “跳橡皮筋”可以加快思考节奏第四节 “跳绳”可以培养协调性第五节 “骑自行车”
可以培养平衡感第六节 “钓鱼”可以提高注意力，使感觉更灵敏第七节 “跳房子”可以培养判断力
和注意力第八节 “捉迷藏”可称之为游戏之王第九节 “踩高跷”可以开拓视野，丰富想象力第十节 
“躲球游戏”的多重效益第五章 培养推理、记忆的游戏第一节 “猜拳”游戏和推理能力第二节 “翻
绳”与制造模型能增强大脑机能，提高创造力第三节 “剪纸”与“折纸”能提高灵巧性和想象力第四
节 “下棋”可促进右脑发育，培养判断力和决断力第六章 日常生活中的身体锻炼第一节 散步可以开
阔眼界、开发智力第二节 刺激大脑提高思考能力第三节 伸展体操与学习效果第四节 改善脑功能的呼
吸法第五节 眺望飞鸟可以预防近视眼第六节 养成良好习惯，避免不良身体姿势第七章 强身益智的体
育锻炼第一节 有趣的羽毛球运动第二节 好玩的排球运动第三节 有用的长跑运动第四节 快乐的体操运
动第五节 流行的棒球运动第六节 时尚的网球运动第七节 流行的游泳滑冰运动_第八节 多样的集体活动
项目第八章 家长与孩子一起玩，其乐无穷第一节 避免家庭暴力第二节 有利于家庭成员平等沟通第三
节 培养亲情关系第四节 构建和谐快乐的家庭环境第九章 让孩子回归自然第一节 与孩子一起放风筝，
让大自然培养孩子的想象力第二节 与孩子一起登山，培养孩子积极向上的意志品质第三节 与孩子一
起郊游野炊，培养孩子热爱生活热爱大自然的情怀第四节 与孩子一起游大海，培养孩子胆识与不怕困
难的精神
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章节摘录

　　崎岖不平的地形使儿童的体能得到锻炼；枝桠丛生的树木给孩子提供了攀爬机会，改善着他们的
运动技巧；灌木丛给孩子提供了隐蔽的个人空间，刺激着孩子的想象力。
让孩子顺着自己的心愿，攀爬树木；让他们自己体验什么是柔韧、什么是坚硬、什么是力量、什么是
风险；让幼儿爬到大石头的顶上，培养他们克服困难和障碍的能力和自信心，体会昂首挺立的力度感
，体会俯瞰脚底的某种自豪感；让孩子们抓握小石块，摆弄泥土，捉捉昆虫，而在这些活动中，他们
能体会到自然的馈赠，体会到自然的变化，体会到自然的神奇。
　　三、奔跑游戏　　发展奔跑能力是奔跑游戏的主要目的之一。
孩子的奔跑能力是在日常生活中各种走和自然跑的基础上发展起来的，是发展体能的活动与内容。
主要是通过各种形式的自然奔跑来使孩子掌握正确的奔跑方法，培养正确奔跑的身体姿势，发展灵敏
、速度、一般耐力素质，提高奔跑能力。
奔跑游戏淡化跑的技术和要求，主要是使孩子体会到跑的动作正确、自然、放松、协调，促使孩子身
心得到全面的发展，为以后学习快速跑、耐久跑等打下良好的基础。
　　奔跑游戏不仅可以集中孩子注意力，提高快速反应能力和奔跑能力，培养积极进取精神，而且还
可以提高兴奋性，发展反应速度，提高快速奔跑能力。
如圆圈追逐、看信号追逐跑等等。
　　四、球类游戏　　球类游戏是比较古老的儿童游戏，在球类游戏中，不但可以训练孩子的手腕力
量，还可以训练孩子手控制方向的能力，提高手眼协调性，增强孩子的快速反应能力。
而球的反弹特性，使孩子对事物运动方向的改变产生思考和认识，提高了孩子预测运动方向的能力。
孩子在完成独立行走以后，随之就是高级的运动技巧的发育和形成，比如跳跃、模仿肢体动作、接球
、跳绳等。
孩子运动能力的提高和培养，需要我们指导者结合孩子的生理特征来制定一套符合孩子发育特点的、
科学的训练计划。
因此，我们可以给儿童提供一些精彩的球类游戏。
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