






0～1岁篇
宝宝的出生给家庭带来了无线的喜悦，爸爸妈妈们
都在无微不至的照顾这上头赐予的最美好的礼物，
但却忘了在这个时期培养他。很多家长认为宝宝现
在还小，即使教育了，也起不了很大的作用，其实
这个观点是错误的。宝宝有很多潜意识的习惯，就
是在这个阶段形成，并且智力、想像力、创造力等
的开发也在这个阶段，因此，爸爸妈妈一定不要只
顾着照看宝宝，也要对宝宝进行适当的训练。
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游戏准备

把毯子或卡通拼图地板铺在较宽畅的睡床或地

板上。

游戏目的

可以把宝宝腿部的肌肉锻炼得更为结实。

妈妈宝宝一起玩

1.把宝宝的双脚轻轻地抬起来。

玩这个游戏的时候可以选在帮宝宝洗澡和换尿

布时。在运动的过程中，宝宝的年龄越小，父母的

动作就应该越轻柔，而且游戏的频率应该由慢到

快。父母在和宝宝一起做运动时可以念唱儿歌来配

合节奏，还可以使游戏更加有趣。还有一点要注意

的是，请父母在宝宝进食的一个小时前后做运动游

戏，否则容易出现宝宝溢食的现象。

蒙氏箴言

2.用两只手握住宝宝的两只脚，一前一后轻轻

地拉伸。

3.让宝宝做类似于踩自行车的动作。

身体运动智能开发

难易指数：★★★☆☆  适宜时间：10～20 分钟  适合年龄：0～1 岁

自行车
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游戏准备

柔软的床或干净的地面。

游戏目的

增加宝宝对空间的感知觉，提升增强宝宝的平

衡感。

妈妈宝宝一起玩

1.妈妈坐在床上或地面上弯曲自己的膝盖。

2.让宝宝以滑滑梯的方式从小腿上慢慢下滑。

游戏中需要注意的是父母必须用手保护好宝

宝，特别是他的头部和颈部。稍大一点的宝宝也可

以做这个有趣的游戏。比如，父母可以伸直两条腿

坐在椅子上，这样形成的滑梯更长更陡，可以和半

岁以上的宝宝一起运动。

蒙氏箴言

滑滑梯
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游戏准备

一条宽大干爽的浴巾。

游戏目的

增强宝宝触感、前庭感和空间感知觉等。

妈妈宝宝一起玩

1.妈妈和爸爸分别牵着大浴巾的两端。

2.让宝宝平稳地坐在大浴巾的中央。

3.把浴巾的一头提高，让宝宝在浴巾上从高处

往下滑。

由于宝宝的皮肤娇嫩，应准备干爽柔软的浴

巾，可避免宝宝皮肤过敏。游戏所使浴巾越宽大，

宝宝的活动空间就越大。父母牵着浴巾的动作不宜

过高，以免宝宝滑落。

蒙氏箴言

闻闻小脚丫
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游戏准备

一张舒适的婴儿床。

游戏目的

锻炼宝宝全身的肌肉、增强肌肉的耐力性，能

帮助宝宝以后更好地学习爬行。

妈妈宝宝一起玩

1.让宝宝睡在自己的小床里。

2.妈妈把宝宝的两只手紧紧抓住，测试宝宝手

臂的力气。

3.再把躺着的宝宝轻轻地扶着坐起来。建议此

游戏每天做3～5次。

4.让宝宝的身体吊挂在床上，并微微用力地摇

动。

让宝宝的手掌握住妈妈的大拇指，妈妈其余的

四个手指握在宝宝的手腕上，这样不会伤及到宝宝

的手腕了。游戏时一定要有节奏轻缓地晃动宝宝的

身体，这样能保护宝宝的关节。此游戏动作简单，

建议每天运动的频率可以为3～5次。

蒙氏箴言

哗啦啦，下雨了
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游戏准备

在干净的地上铺上拼图地板。

游戏目的

可以让宝宝的手和腿之间的动作更为协调。

妈妈宝宝一起玩

1.让宝宝坐在地板上。

2.引导宝宝抬起小手去触碰他的脚丫，亦可左

右交替运动。在游戏时，你可以跟宝宝说：“我们

的手和脚是好朋友，一起来碰碰！”这个游戏有利

于提高宝宝的手腿协调动作。

宝宝在做运动的时候，父母可以在一旁进行鼓

励，比如，可以念唱一些小儿歌，能提高宝宝对游

戏的兴趣。

蒙氏箴言

小手拉小脚

6



游戏准备

在房间放上一张椅子。

游戏目的

能锻炼宝宝的弹跳力、肌力、耐力。

妈妈宝宝一起玩

1.妈妈双手抱着宝宝坐在椅子上。

2.让宝宝坐在你的大腿上，接着，妈妈有节奏

的放下、抬起脚跟，宝宝就能感受到跳跃。与此同

时，妈妈还可以念“我是小青蛙，我爱跳、跳”之

类的儿歌。

这是一个极为有趣的游戏，宝宝在这个阶段还

没有掌握跳的动作，但这个游戏能让宝宝感受到跳

跃。

蒙氏箴言

宝宝跳一跳
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游戏准备

一个小球，室内。

游戏目的

拿东西、抓东西的动作可以使宝宝手部的小肌

肉得到锻炼，发展手眼协调的能力。

妈妈宝宝一起玩

1.让宝宝坐在床上或地上，接着妈妈滚一个球

给宝宝，让宝宝将这个球抓住。

2.有些时候，当宝宝手里已经有了一个球后，

妈妈可以继续给宝宝滚一个球，看宝宝会做出怎样

的反应：是用另一只手去抓球呢，还是扔掉球腾出

手去抓球。

在这个时期，宝宝进行“我是小球手”的游戏

有着很大的益处，比较符合这个时期宝宝身心发展

的需要。

蒙氏箴言

我是小球手
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游戏准备

纸板、纸板、透明胶、剪刀、手电筒。

游戏目的

能帮助发展宝宝的空间视觉，促进其视觉能力

的发展。

妈妈宝宝一起玩

1.把纸板剪成一只小虫的样子。

这个游戏适合9个月～1岁的宝宝，要是宝宝在

黑暗的房间里觉得害怕，妈妈应该在一旁轻声安抚

他。“飞舞的萤火虫”的特点在于，手电筒的聚光

能吸引宝宝的注意力。手电筒投影的移动可以牢牢

吸引住宝宝的注意力，宝宝的视觉会随着移动的电

筒光亮而移动。其次，光亮与黑暗的鲜明对比能刺

激到宝宝的视觉，“萤火虫”地“飞舞”能激发宝

宝的想像力。

蒙氏箴言

2.在手电筒上用胶水粘住纸板做的小虫。

3.妈妈和宝宝呆在关掉电灯的房间里。

4.打开手电筒，让灯光投在宝宝双手能触及到

的地方，并来回移动。

5.鼓励宝宝用手去抓墙上的“萤火虫”。

视觉空间智能开发

难易指数：★★★☆☆  适宜时间：10～20 分钟  适合年龄：0～1 岁

飞舞的萤火虫
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游戏准备

干净的地上或床上。

游戏目的

让宝宝认识左右的双手律动，通过摆动双手可

以使宝宝的双手更灵活，还可以教宝宝认知方位。

妈妈宝宝一起玩

1.妈妈唱着“这是我的左手举高高，这是我的

右手碰天空，右手、左手，拍拍拍，右手、左手，

好兄弟”这样的儿歌。

2.分别抓着宝宝的两只手，跟着歌词做动作。

这样的游戏很简单，半岁以内的宝宝都可以

做。妈妈在游戏时动作不要太过剧烈，以免伤到宝

宝的手腕。

蒙氏箴言

大球和小球
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游戏准备

玩具、小纸盒或小毛巾。

游戏目的

增强宝宝关于物体恒存的概念。

妈妈宝宝一起玩

1.妈妈先在宝宝的面前摆放玩具。

2.用小纸盒或小毛巾将玩具盖起来。

3.让宝宝自己从小纸盒里面或毛巾的下面找出

玩具。

父母也可在宝宝够得着的凳子上或桌子下放置

玩具，能建立宝宝上、下、里、外等方位概念。

蒙氏箴言

玩具在哪里
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游戏准备

一条丝巾，在较宽阔的房间或室外，移开障碍

物。

游戏目的

让宝宝学会判断声音的远近、方位，练习听音

变位的能力。

妈妈宝宝一起玩

1.让宝宝坐在房间里，闭上眼睛或用丝巾轻轻

蒙住宝宝的眼睛。

2. 妈妈在不同的方位叫唤宝宝的名字，让宝宝

寻找你。

此游戏的范围大一点，适合会爬行、能移动的

宝宝。对于较小的宝宝可以在房间里练习，较大的

宝宝的游戏范围就可以扩大到整个家中安全的地

方。

蒙氏箴言

宝宝找妈妈
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游戏准备

几种杯子、小塑料碗或布丁盒。

游戏目的

这样有助于练习宝宝对于空间大小的概念。

妈妈宝宝一起玩

1.把杯子、小塑料碗或布丁盒摆放在干净的地

面上。

2.让宝宝以大的套小的方式来进行游戏。

也可以用市面上外型大小较为整齐的“套套

杯”。这和家中废物利用的那些杯盒的效果是以一

样的。

蒙氏箴言

以大套小
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游戏准备

厚纸板或废弃的纸箱、胶带、剪刀、双面胶或

胶水。

游戏目的

能促进宝宝眼手协调的能力，培养宝宝的空间

方位概念，训练宝宝的逻辑推理能力。

妈妈宝宝一起玩

1.先将厚纸板剪成几张4厘米大小的小纸板，作

为车子的道路。

2.再剪一些6厘米长、2厘米宽或其他大小的纸

板，不规则地粘在厚纸板道路上，作为道路分隔

岛。用纸板做成纵横交错的道路。

3.给宝宝一部玩具车，让他推着车练习在十字

路口转弯以及如何避开障碍物。

玩具车的大小要适中，便于在纸板道路上“行

驶”。较大的宝宝可以让他们和父母一起制作道

路。游戏结束以后，应和宝宝一起收拾纸板等杂

物，有助于培养宝宝保持环境整洁的习惯。

蒙氏箴言

自制探险噗噗车
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