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「运动与触觉」
泛化训练家长手册



居家活动
前言

        在寒暑假等假期期间，家庭成员通常会成为亲子互动与干预的核心力量。
体育运动不仅有助于儿童强健体魄、提升免疫力，增强其大运动协调能力；更重
要的是，家长可借此契机，在过程中引导儿童与其他家庭成员互动，从而实施有
效的干预训练策略，帮助缓解儿童的社交障碍问题。

        本章节将会向家长介绍若干项适宜居家进行的运动项目，以及每项运动所
需的材料、步骤、目标及注意事项。此外，针对儿童可能出现的参与意愿不足或
抵触情绪，本章节还特别提供了一系列应对策略与建议，以供家长参考借鉴。

运动前的准备活动

1. 准备教学材料
选择孩子喜欢的教学材料

      ➤如果孩子不喜欢材料内容，便会抗拒互动
提前准备好，孩子过来可以直接参与

      ➤与孩子一同寻找材料过程中，孩子容易走神，很难继续配合。
      ➤从跑神的状态拉回来再进行互动，孩子容易产生抗拒。

2. 身体准备
穿上合适的衣服、鞋子

      ➤不合适的衣服，孩子做运动时不舒服
带领孩子做运动前的热身活动

      ➤拉伸后血液畅通，身体热起来，孩子会更愿意进行运动
      ➤避免受伤风险

文字来源：毕欣芳 五彩鹿教研中心培训师 BCaBA语言治疗师
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判断和选择孩子喜欢的运动

 1. 观察儿童的喜好
将生活中的喜好和运动结合

     ➤例如：孩子喜欢奥特曼，那就准备一些印有奥特曼的材料；孩子喜欢跑  
        步，可以选择障碍跑/搬运物品跑；孩子喜欢躺，可以选择躺在床上翻滚/用 
        床单裹起来的项目

需要家长细心观察，将孩子喜欢的事物延伸成运动、游戏
从游戏、运动、玩耍中提升综合认知能力

2. 运动前、后我们分别都做了什么，即将做什么
家长需要在选择运动前进行判断

      ➤例如：运动之前已经玩了一天，那么就不适合做很消耗体力的运动，孩子
         会不愿意配合；运动之后马上要睡觉，不适合做很兴奋的运动，可能会影
         响孩子睡眠。

需要家人之间沟通，了解孩子一天都做了什么，避免孩子产生抵触情绪。

3. 加入视觉支持
提前观看相关视频，或将图片、绘本故事呈现给孩子。
帮助孩子理解接下来需要如何配合。

4. 循序渐进，不勉强孩子
需要过程

      ➤家长命令孩子去做，孩子可能不敢尝试/不感兴趣。
      ➤需要家长不停去呈现这个活动，让孩子产生好奇。

家长的鼓励非常重要
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加入的运动，儿童不喜欢怎么办？

1. 逐渐的尝试、每天介入一次、家人一起玩耍儿童旁观
需要家长思考孩子喜欢什么，从而引导孩子进行运动。

      ➤事例: 爸爸想引导孩子骑滑板车，孩子始终不愿意互动，认为滑板车是一
     个障碍。爸爸坚持每天自己骑滑板车，久而久之，发现孩子喜欢会转动的、
     亮灯的轮子，便关灯教孩子骑滑板车，最后孩子学会了骑滑板车。

2. 运动中给予适当的辅助、提示等
学习骑自行车，孩子不知道如何“蹬”：需要家长抓着孩子的脚用力，让孩
子知道他应该怎么做才能让自行车往前走。
孩子学会后，家长辅助逐渐减少，最终变成孩子独立的行为。
多鼓励孩子。

3. 适当强化——亲亲抱抱举高高，最好是自动的强化
家长要与跟孩子建立亲密关系，肢体互动需要经常呈现。
需要把爱、感动夸张地表现给孩子，让孩子拥有“爱”的体验。
最好让孩子完成任务后自己感受到开心。

5. 强化和分享贯穿整个运动过程
在运动中多鼓励、赞美孩子。
在整个运动过程中引导儿童进行分享、眼神互动。
培训孩子主动提出需求的能力。
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居家的十个小运动

1. 踢球
材料：球、目标物（球门）

要求：根据孩子能力确定距离

运动目标：
      ➤能随意踢足球
      ➤能在固定的距离内瞄准目标踢足球
      ➤能和同伴、其他家庭成员争抢足球

运动过程：
      ➤提前准备、呈现足球
      ➤家长示范踢足球进球门（球门不需要离的很远）
      ➤逐渐提升难度：追逐踢足球
      ➤可以选择更有趣的球，例如夜光足球/会发出声音的球
      ➤踢进球后，通过夸赞、表扬等方式，引导孩子分享喜悦。

4. 可以利用“老祖母法则”调整运动游戏的顺序：先做当下的运动，再做孩子
喜欢的运动游戏等

尤其对于自闭症的孩子，禁止他们干感兴趣的项目很痛苦，孩子会不愿意配
合。
利用好孩子喜欢的东西，让喜爱的项目成为完成新项目的奖励。
需要家长安排好顺序，感兴趣的和不感兴趣的交替进行。

7



2. 穿钻呼啦圈
材料：呼啦圈

运动目标：
      ➤会和同伴或家人手拉手
      ➤能按照头、身体、脚的顺序钻过呼啦圈
      ➤能关注同伴（例如别人钻的时候自己需要做什么准备）

运动过程：
      ➤准备一个呼啦圈
      ➤小朋友们手拉手站成一个圈
      ➤同伴或者家长先示范给孩子看
      ➤孩子顺利通过，连续进行
      ➤家长夸赞

3. 枕头大战
材料：轻软枕头

锻炼技能：抓握、主动攻击（竞争）、躲避危险

运动目标：
      ➤能抓握枕头
      ➤能躲避危险
      ➤会攻击“目标”

运动过程：
      ➤准备两个轻软的枕头
      ➤先示范给儿童攻击对方，同时示范如何躲避危险
      ➤儿童模仿，完成游戏
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4. 投掷沙包
材料：床单、沙包、玩偶等

锻炼技能：手眼协调、投掷能力

运动目标：
      ➤儿童能投掷沙包或者玩偶等
      ➤儿童能控制手部力量，能瞄准目标去投掷

运动过程：
      ➤家长如图示方式将床单一端扎在腰间
      ➤家长双手抓住另外的两个角，形成口袋状
      ➤在儿童投掷的过程中，家长努力地接住
      ➤可以进行角色交换，由家长投掷，儿童接住
      ➤分享喜悦；夸赞、庆祝、表扬

5. 打沙包、躲开沙包
材料：沙包

锻炼技能：攻击、躲避

运动目标
      ➤儿童能抓握沙包并投掷
      ➤儿童能瞄准目标投掷
      ➤同时会躲避危险

运动过程
      ➤家庭成员之间可以先示范给孩子（例如给孩子看视频、现场呈现）
      ➤可以先教会孩子一个技能——投掷
      ➤当孩子能较好的投掷时，可以教孩子躲避危险（可以适当给予肢体辅助）
      ➤最后让孩子完成同时进行投掷和躲避
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6. 比比谁的力气大
材料：细长纱巾、小椅子、强化物（孩子喜欢的玩具）

锻炼技能：身体对抗能力，目标明确地去拿强化物

运动目标：
      ➤孩子能产生对抗的力
      ➤孩子能向着自己的目标去努力

运动过程：
      ➤准备一条细长的围巾扎成圆形
      ➤围巾套在孩子的腋下，让孩子背对背站立
      ➤给孩子加油，让孩子向着自己喜欢的物品努力

7. 跳马
运动目标：

      ➤能从家长或同伴的背上跨过/爬过
      ➤能蹲下让同伴等跨过

运动过程：
      ➤选择空间较宽敞的场地
      ➤先示范给孩子看
      ➤家长可以适当提示或者辅助孩子进行游戏
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8. 小乌龟爬行比赛（后背上背着玩偶等）
材料：玩偶、沙包、枕头等

锻炼技能：爬行能力、本体觉

运动目标：
      ➤孩子能四肢向前爬
      ➤尽可能的通过自己的感知保持后背上的玩偶不掉落下来
      ➤有竞争的意识，快速到达终点

运动过程：
      ➤家长提前准备好玩偶、沙包、枕头等
      ➤根据孩子的能力选择合适的物品
      ➤过程中不断给孩子鼓励，保证不掉落的情况下快速到达终点

9. 小蚂蚁搬家
运动目标：

      ➤儿童能通过四肢等力量撑起身体，并向前走
      ➤儿童能把腹部的玩偶等送达终点

运动过程：
      ➤家长提前准备好玩偶
      ➤孩子需要先具备技能，即能双手双脚支撑身体（如果不行，可以臀部着地
          向前挪动，类似毛毛虫爬）
      ➤快速努力到达终点后可以折返，即退着向后返回；也可以向左向右爬
      ➤可以与同伴进行比赛
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10. 匍匐爬
“爬”是孩子探索世界的一种主要方式

锻炼技能：肩部、腿部力量，肢体和躯干的协调能力

运动目标：
      ➤儿童能趴在地上双腿双脚向前挪动
      ➤儿童有竞争的意识
      ➤儿童能身体对侧协调进行

运动过程：
      ➤家长准备合适的场地，例如地板、床
      ➤匍匐前进

注意事项

饭后、或者饮水后不要立即剧烈运动1.
生病期间也不要做大量运动，生病恢复后逐步恢复运动的时间和量2.
运动后不要立刻蹲坐休息3.
运动后不要贪吃冷食、大量饮水4.
运动量需适度，孩子感受到不适需要立即停止5.
遇到困难可以咨询运动课老师6.
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