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内容概要

　　畅销日本十余年的儿童基础能力培养书！
有好的体力才能精神百倍，学习不累！
　　如何简单又愉快地增强体力？
如何手脑协调提高自己的反应能力？
　　实践出来的硬道理：会玩儿的孩子才聪明！
不管你是谁，都可以在任何地点、任何时间来提高体能！
　　并且掌握在社会上生存所必需的生活技能。
让愉快的玩耍，培养出身心全面发展的全能宝宝！
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作者简介

杨林，日本宇都宫大学在读硕士，曾供职于多家网站翻译论坛，对日本文化及时事有较深入的研究。
从事翻译工作2年，曾担任国内地方教育局领导来日本学校考察的翻译陪同，并独立完成了多项双向
协议的翻译工作。

羽崎泰男，(财)儿童育成协会“儿童之城”事业本部长。

1973年毕业于日本体育大学，1977年于宾夕法尼亚州立大学研究生院取得体育文化史硕士学位。
1984年进入儿童之城体育事业部。
2005年就任体育事业部本部长。
负责“儿童之城”的综合业务。
倡导“从玩耍到体育”的体育理念，研究、指导增强孩子体力的工作。
针对那些不擅长运动的孩子，他编排了一些有趣的让父母和孩子一起做的体操，并且在全国各地的研
修会上传授他编排的体操。

作为体育运动和游戏相结合的产物的代表，他所设计的“鬼抓人”游戏广泛地受到了人们的关注。
作为一位有名的体育指导者在NHK教育台“和妈妈一起”人气专栏中备受关注。

他将全部精力用在如何使儿童身心健康地成长上面，比如“支援育儿”“养成下一代”“将育儿小组
有组织化”等。
为使育儿运动得到更多人的支持而不懈努力。

主要著作有《教育的方法》《O-3岁孩子的运动发展与体操实践》《鬼抓人游戏》《通过体育运动来
构筑健康的身体》等。
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书籍目录

前言
第1章 什么是体力
　1 什么是体力
　2 了解自己的身体有多么美妙
　3 培养视觉
　4 让游戏的乐趣扩大10倍
　5 养成可以保护自己的能力
　6 奔跑中的孩子是充满魅力的
　7 很简单就可以做到的体力测定
第2章 通过保持良好的生活习惯来增强体力
　8 保持良好的生活习惯
　9 一家人围在一起吃饭
　10 合理地吃点心
　11 会睡的孩子能长大
　12 让我们来了解尿液的作用吧
　13 了解汗液的功效
　14 泡澡的方法
　15 合身的衣服
　16 在户外好好地玩耍吧
第3章 通过使用道具来增强体力
　17 玩球类游戏
　18 用G球来玩耍
　19 用短绳来玩游戏
　20 利用长绳来玩耍
　21 玩呼啦圈
　22 利用棍子来做游戏
　23 玩飞盘
　24 利用身边原有的道具来做游戏
　25 使用一些特别的道具来做游戏吧
　26 将各种道具组合到一起来玩
第4章 通过做体操来增强体力
　27 试着挑战垫子、蹦箱和单杠
　28 一起愉快地来做预备操吧
　29 培养节奏感
　30 观察、模仿
　31 培养空间认知能力
　32 看好了！
这才是优美的身姿
　33 体操是所有运动的基础
　34 轻松地练出肌肉
　35 简单提高身体柔韧性的方法
　36 全家人一起做广播体操
第5章 通过鬼抓人游戏来锻炼体力
　37 游戏之王：鬼抓人游戏
　38 那么，接下来我们就开始鬼抓人游戏了
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　39 特别的鬼抓人游戏
　40 在很小的场所就可以玩的鬼抓人游戏
　41 在户外玩的鬼抓人游戏
　42 更好玩的鬼抓人游戏
　43 小组决胜负的鬼抓人游戏
　44 使用道具的鬼抓人游戏
　45 通过鬼抓人游戏来提高体能
　46 父母和孩子一起来玩鬼抓人游戏吧
　写在最后的话
参考图书·相关信息
执笔者介绍
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章节摘录

版权页：   插图：   （1）回顾历史 某大学就游戏为研究课题，进行了深入的研究。
不仅仅是身体层面的研究，还探讨了精神领域，甚至延伸到了哲学的范畴。
在哲学范畴内，游戏一直是处在一个不那么真实的世界，这让游戏变得有点不像游戏了。
 最开始大家注意到“游戏”这个词语，是在文艺复兴之后，在闲暇的时候为了能让人们放松身心，就
将游戏的权利交还给市民。
l6世纪中期有大量地介绍儿童的游戏的图书。
有一本书介绍T21 8种游戏，同时期的另一本名为《儿童的游戏》的画册中也介绍了91种。
其中的一张画上描绘了孩子游戏时的样子，即使现在也出现在了很多书和杂志中，这就很耐人寻味了
。
 在日本就要追溯到《万叶集》和《古事记》的时代。
在这两本著作中出现了“游戏”的字眼。
在那个时期，歌舞和演艺也被当做是游戏。
 但是到了近代，产生了“闲暇”和“劳动”的概念之后，游戏被当做了打发闲暇时光而做的事情。
因为等同“努力工作”的反义词，所以人们对“游戏”大都有不好的印象。
对于大众娱乐、大众演艺之类的偏见，也一直流传下来了。
 在明治时期之后，西欧文化传播进来，游戏在教育中的意义开始萌芽。
例如装鬼之类的游戏也当成了是体育，这从游戏的历史上来看也算得上是大事件了。
 （2）以前的游戏和现在的游戏 关于游戏的看法肯定有很多。
这些看法对于游戏种类变化的影响也很大。
以前作为传承游戏的代表的室内游戏，现在都被电动游戏和游戏机所取代了，人们认识到电动游戏和
掌上游戏机，并且这两者在游戏里面占据了很大的份额。
以前玩的游戏都是折纸、纸飞机、装医生之类的游戏，现在则流行起了新的室内游戏。
而且现在的居住环境大多是兄弟姐妹很少，邻居家的小朋友也很少，原来的那些游戏都没办法玩了，
所以就开始创造了很多新的游戏。
 曾经我和发明电动游戏的人就电动游戏的问题谈论了很多。
他表达了以下观点， “怎样看待电动游戏，不仅是个人的问题，也是家庭的问题。
我们很希望看到大家把电动游戏当做是父母和孩子沟通的桥梁。
”可能很多人有不同的看法，可是我们或许可以尝试着不要那么排斥电动游戏机和掌上游戏机，把它
们和其他游戏道具同等看待也未尝不可。
玩游戏的人想的是怎么玩才能最开心，其实这也是发明游戏的人的愿望，不管是哪种游戏，在这一点
上都是一样的。
父母可以一起讨论一下电动游戏软件，或者一起玩组群作战或对战的游戏，一起享受跨越年龄的快乐
，这样不是很好吗。
当然，父母和孩子一起玩其他更方便的传统的室内游戏，也是一样的。
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编辑推荐

《提升宝宝玩耍能力的46种方法(图解版)》是一本畅销日本十余年的儿童基础能力培养书！
有好的体力才能精神百倍，学习不累！
如何简单又愉快地增强体力？
如何手脑协调提高自己的反应能力？
实践出来的硬道理：会玩儿的孩子才聪明！
阅读这本，不管你是谁，都可以在任何地点、任何时间来提高体能！
并且掌握在社会上生存所必需的生活技能。
让愉快的玩耍，培养出身心全面发展的全能宝宝！
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