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内容概要

培育一个生理、心理健康，体态、发育良好的孩子，正是每一个家长所追求的。
本书以游戏作为切入点，结合10岁以下儿童生理、心理四季变化及形态发育的特点，创编春夏秋冬四
季游戏，融健体、美体、健心、益智、休闲娱乐与亲情沟通于一体，有利于孩子们生理、心理上的生
长发育，促使他们良好体态的形成，从而成为健康的儿童。
     本书的另一特点，是将体育运动的原理与医学理论结合来创编游戏，既有体育的特点，又有中西医
养生的特点。
因此，这些游戏不但简单易行，而且科学性强，练习效果更为明显。
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作者简介

张美江，上海华东师范大学体育与健康学院教授，硕士生导师。
曾就读北京体育大学运动系体操专业、哈尔滨医科大学、上海中医药大学，并曾任外科医生。
 
    上世纪80年代末，张美江教授发挥自身体育与医学的专长，将医体结合，在我国率先将形体美作为
独立的学科来研究，并将它
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章节摘录

书摘　　在中医经典理论中，有“天人相应”的说法，也就是说，人处天地间，生活在自然环境中，
作为自然界的产物和组成部分，必定受自然规律的制约和影响。
自然界的四季更替会直接或间接地影响到人体，使之发生变化。
一年四季，春夏秋冬，季节气候在四时变化中分春温、夏热、秋燥、冬寒。
四时气候与人体五脏功能相互通应，如肝气通于春，心气通于夏，肺气通于秋，肾气通于冬。
在四时气候的影响下，生物表现为春生，夏长，秋收，冬藏。
人也不例外，人体在一年四季中，随季节气候的变化也进行着相应的生理调节。
同时不同年龄层的人在各个季节中所表现出的生理心理特点也各不相同。
因此，根据四季特征，结合不同年龄层的人群在各个季节中所表现出的生理、心理特点，来设计和安
排游戏就能顺应自然，有益身心。
　　　　春温时节　　《黄帝内经》说：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。
”春季阳气上升，万物发育，自然界呈现一片生机勃勃的景象。
春季包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨6个节气，气候多变，百病易发。
因此，春温时节应在掌握气候变化，注意保暖、感官卫生的基础上，合理安排游戏的内容、运动量和
地点，帮助人体内阳气升发、舒畅，令人精力充沛，从而促使身体各器官，各系统良好地运转。
　　　　夏热时节　　夏季是一年中最热的季节，《内经》描述到：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交
，万物华实。
”意思是说：夏季的三个月中，天地之气相互交合，促使万物繁荣生长。
夏季包括立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑6个节气。
炎夏季节气温高，湿度大，游戏不能在强光下进行，游戏时间也不宜太长，游戏时补水和防暑是不可
少的。
夏季是人体阳气最旺盛的季节，气血的运行加快，并且广泛地活跃于体内和体表。
在夏季，人易感到烦躁不安，情绪很容易被激惹，脾气容易急躁，因此设计夏季家庭游戏时还可以增
加可宣泄不良情绪，使人精神饱满的功能。
　　　　秋燥时节　　秋季是气候由热转寒的过渡季节，包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜
降6个节气。
自然界阳气逐渐收敛，阴气逐渐生长，人体的生理活动也由夏季的“长气”过渡到秋季的“收气”，
“收”就是收敛，不应消耗的意思。
秋季的气候特点为燥气盛，燥可损伤人的肺脏。
入秋后，由于光线减弱等原因，松果体分泌的“褪黑激素”增多，并由此引起甲状腺素和肾上腺素的
分泌减少，使人体的功能有所下降，情绪也会有所波动。
根据秋季人体的阴精和阳气都处于收敛的阶段特点，应选择动静结合的家庭游戏，以避免参加游戏的
人大量出汗；在游戏后可以补充一些润肺生津的饮品。
对老人来说，要避免参加紧张激烈、用力过大过久的游戏。
　　　　冬寒时节　　冬季是一年中的闭藏季节，自然界草木凋零，生机伏藏，人体的阳气也蓄积于
内，新陈代谢速度较其他季节要慢。
人们在冬季多闭门不出，关在室内，动得少，精神容易萎靡，食欲增强，容易造成脂肪堆积。
　　冬季包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒6个节气。
寒冷气候容易引发心血管疾病和呼吸系统疾病。
因此设计冬季游戏要注意安排适应寒冷气候的内容。
冬季要适当增加一些运动强度中等，维持时间较长的游戏，通过游戏增强身体的耐寒能力，改善心血
管和呼吸系统的功能，提高机体的抗病能力。
参加冬季游戏前应做好身体的准备活动，给身体预热时间；同时，应避免饱腹参加游戏。
　　P1-3

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<让孩子超级棒de四季简易游戏>>

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<让孩子超级棒de四季简易游戏>>

编辑推荐

　　一切以健康为前提！
体育、医学教授倾心编创的140个医体结合的四季游戏，培育生理、心理健康，体态、发育良好的孩子
。
以家庭游戏作为切入点，结合儿童生理、心理四季变化及形态发育的特点，体育、医学教授倾心编创
的140个医体结合的春夏秋冬家庭游戏(以10岁以下的儿童作为游戏的中心人物)，融健体、美体、健心
、益智、休闲娱乐与亲情沟通于一体，使新颖的家庭游戏成为帮助孩子成长的益友，成为健身园地中
心的一支新葩。
　　形成能力，掌握知识，享受快乐，其实就是这么容易。
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