


最关键的一年。别看他是个小不

岁是宝宝来到这个世界的第一个年头，也是他一生中

点儿，他可是一块拥有超强吸

收性的“海绵”，你给他多少，他都能吸收进去，而且还能激发

出他小小身体里蕴藏的巨大能量。

这一时期，宝宝要学习的内容可不少，动作的学习是其中

的一个重要任务，即宝宝从刚开始的躺卧，到用躯干支撑学会

坐，到四肢协调去爬行，再到后来的会站立、走路。这些动作的

学习小看不得，它不仅是宝宝未来的肢体动作发展的基础，还

有利于其智能的全面提升。同时，专家还提醒父母：越早对宝

宝进行身体运动方面的训练，对宝宝智能开发的作用就越大。

爸爸、妈妈、宝宝，准备好，一起开始运动吧。

个月的宝宝，虽然身体看似柔软，无法自主，然而各部

分的发展正缓缓进行。在肢体动作方面，当仰躺时，会试着摆动

头部，并尝试伸展双手，两脚也会忙碌地踢来踢去。趴卧时，头

不但会自然转向一边，还会努力向上抬起，双腿也会轮番踢动。



等 。

在视觉、认知方面，宝宝的视线会随着眼前物品的移动而

转换。看到玩具时，会试着伸手抓取，并将手和玩具拿到眼前，

看得非常专心；还会把物品放进嘴里，以口探索世界。

在语言、情绪方面，宝宝听到声音时，会转头寻找，并喜欢

看着说话的人，对熟悉声音的反应格外敏锐。当生气或高兴

时，亦会发出特定的声音传递心意。喜欢与人互动，听见开关

门或脚步声，会安静聆听，脸上的表情也不一样，仿佛有所期

待。

准备：干净的小布球

游戏方法：

让宝宝平躺或把宝宝抱在怀里。

大人拿着软球碰触孩子的身体，如：额头、脸颊、手、脚

接着拿球在宝宝身上轻轻地滚动。

大人可一边唱歌，一边滚动布球。

游戏目的：触觉刺激，建立安全感。

游戏方法：妈妈将宝宝的脚抬起来，并用左右手各自抓住

宝宝的左右脚，一前一后帮宝宝做运动，就好像宝宝在踩自行
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车那样。帮宝宝换尿布、洗澡时，比较适合玩这个游戏。

游戏目的：这个游戏有利于锻炼宝宝的腿部肌肉。

准备：音乐铃

游戏方法：

让宝宝平躺或把宝宝抱在怀里。

大人在孩子眼前旋转或拉动音乐铃，亲子一起聆听。

当音乐停止时，稍待一会儿，再重新让音乐铃发出声音。

大人可观察宝宝的反应，逐渐加长暂停时间。

游戏目的：听觉刺激。

准备：不同材质的安全玩具

游戏方法：

让宝宝平躺或把宝宝抱在怀里。

大人拿玩具给宝宝看。

当孩子伸手时，大人协助宝宝抓住玩具，并尝试让其触

游戏目的：视觉、触觉刺激。

视宝宝的反应更换玩具，体验不同的触感。

摸。



准备：悬吊式布质玩具

游戏方法：

让宝宝仰躺。

大人抓住线绳，将玩具垂放在宝宝眼前轻轻摇晃。

当孩子伸手拍玩具时，大人可协助宝宝碰触。

可配合宝宝的反应，逐渐加大摇晃的幅度。

游戏目的：锻炼视觉追踪、手眼协调能力。

游戏方法：妈妈坐在地上或床上，屈膝，把自己的小腿当做

滑梯，让宝宝从膝盖下方慢慢下滑。注意：手一定要护着宝宝，

尤其是颈部。

游戏目的：这个游戏既可增强宝宝的平衡感，又可增强其

空间感知觉。

提示：这个游戏十分有趣，也适合大一点儿的宝宝。对于

个月以上的宝宝，妈妈可以坐在椅子上，让整个腿伸直，使滑

梯的长度变长、倾斜度变大，让宝宝玩。



宝宝长到

个月的宝宝的颈椎还没有完全发育好，因此没有足

够的支撑力去支撑头部。这个年龄段的宝宝适合一些和缓的

运动，因此妈妈的动作一定要比较轻柔。

个月的小婴儿睡眠时间较长，也比较脆弱，玩由于

游戏时务必选在孩子精神好的时段，大人的动作也要轻柔。

游戏时，大人要多跟宝宝说话，在熟悉的声音抚慰下，孩

子比较有安全感。

当宝宝疲劳时，就立即停止游戏，不可以勉强，不然宝宝

会不开心啊！

请爸爸妈妈注意：所有的运动游戏都不适合在宝宝喝奶

前后半小时内做，不然会造成溢奶。

个月时已有比较复杂的情绪了，高兴时会笑，

不称心时会发脾气，父母离开时会害怕、恐惧。所以要注意不

要在生人刚来时突然离开孩子；也不能用恐怖的表情和语言吓

唬孩子；更不能把自己的情绪发泄在孩子身上，对孩子冷落、

不耐烦，甚至打骂。要让你的孩子在快乐中成长，你首先要保



持一个良好的心态，因为爸爸妈妈的一言一行对孩子很重要。

游戏方法：当有客人来访时，要把客人介绍给宝宝，这样可

以锻炼宝宝不认生。当然，一定要注意给宝宝充分的适应时

间。

游戏目的：会让宝宝情绪稳定，为宝宝的社交打好基础。

游戏方法：为宝宝表演一些夸张的手势、表情，并配以话语

和声音。多重复几回，以便让宝宝能模仿你的动作。

游戏目的：调节宝宝情绪，有利于宝宝性格的发展。

游戏方法：爸爸妈妈各拿着大浴巾的一头，将宝宝放在大

浴巾中，提高浴巾的一头，让宝宝在浴巾中体验下滑的感觉。

游戏目的：这个游戏有利于增强宝宝的前庭感、触觉、空间

感知觉。
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游戏方法：让宝宝面对着妈妈的脸坐在妈妈腿上，妈妈撑

着宝宝的腋下，将臀部移到椅子边上，当妈妈踮着脚后跟重复

着某种轻快的节奏时，宝宝可以体验到一种快乐的跳跃感。

游戏目的：发展宝宝肢体动作能力，发展听觉及语言能

力。

游戏方法：当宝宝玩水、溅水时，也开始认识到自己的身

体。除了使身体干净外，戏水也使宝宝感受到了容积（体积）

的存在和自己身体的存在。

游戏目的：发展宝宝肢体动作、精细动作的能力。

游戏方法：此游戏很简单，就是让宝宝的左手碰右脚，让宝

宝的右手碰左脚，或者双手同时碰双脚，在游戏时，妈妈可以

跟宝宝说：“我们的手和脚是好朋友，一起来碰碰！

游戏目的：这个游戏有利于提高宝宝的手腿协调动作。



次。

游戏方法：当宝宝躺在自己的婴儿床里时，妈妈用双手紧

紧握住宝宝的双手，感受宝宝的力气，然后慢慢地将他拎起，

使他从躺的姿势变成坐的姿势。

游戏目的：这个游戏可锻炼宝宝全身的肌肉、提高肌耐力，

有助于宝宝日后学习爬行和走路。

建议此游戏每天做

为了保证宝宝的安全，建议使用以下的抓握方式：妈妈的

大拇指让宝宝的五个手指握住，妈妈剩余的四个手指抓住宝宝

的手腕，以保证宝宝的手腕不受伤。

个月以上的宝宝也可以玩这个游戏，这时，你就可将宝

宝整个人吊挂起来，轻轻地前后摇晃。

提示：游戏时，不要前后、左右地胡乱摇晃，否则很容易让

宝宝的关节受伤。



”的音节，

个月的宝宝已经能看懂大人的表情，明白大人的喜怒，

也逐渐听懂大人的话语了。宝宝能明白“爸爸”“妈妈”“没

有”“再见”等词的含义，经常发出“

爸爸听到以后，会高兴地说：“宝宝会叫爸爸了！宝宝会叫爸爸

了。”实际上，宝宝并不是有意识地叫“爸爸”“妈妈”，只是发

出一些连续的音节，但是爸爸这些积极的反应，会强化宝宝发

音的行为。

游戏方法：这个时期的宝宝不会跳的动作，但这个游戏可

以让他体验跳的感觉：妈妈坐在椅子上，双手抱着宝宝，把他

的双腿放在自己的大腿上，然后妈妈的脚跟有节奏地抬起、放

下，宝宝就可以感受跳跃的感觉。你还可以同时念儿歌：“我是

小青蛙，我爱跳、跳。”

游戏目的：这个游戏十分好玩，宝宝一定会喜欢，而且它有

利于宝宝腿部的肌耐力、弹跳力的发展。



游戏方法：妈妈躺在床上或者地上，将双腿伸直，让宝宝仰

卧在妈妈的大腿上（即后背贴在妈妈的大腿上），然后让宝宝

的手臂尽量往后伸展。

游戏目的：这个游戏有利于锻炼宝宝的腹、背肌肉以及肌

耐力，为宝宝的爬行做准备。

游戏方法：准备各种玩具，教给婴儿各种玩法。

摆弄：妈妈先递给婴儿右手一块积木，然后再递给他右

手另一块积木，教他将原先右手拿的一块积木递给左手，再用

右手拿你给的另一块积木。两手都拿到积木时，妈妈双手也各
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拿一块积木，做放下拿起的动作，让婴儿模仿。然后再教他将

两块积木靠近，分开，摞起等，任意摆弄着玩。

敲打：妈妈先示范将两块积木对敲发出声响，让婴儿听

后也模仿对敲的动作，再拿木棒敲打小鼓给他看，随后把住婴

儿两手，教他学敲打。学会后，让婴儿自己敲打小鼓。

摇晃：妈妈先拿着有声响的玩具摇晃给婴儿看，让他听

声音，然后让他模仿着学摇晃。

游戏目的：发展手的动作，促使手眼协调。

游戏方法：

妈妈抱婴儿坐在桌边，桌上放一根系有玩具的绳子，绳

子另一端放在婴儿手能触摸到的地方，然后示意婴儿伸手去拉

绳，教他学习朝自己的方向拉绳，直到拿到玩具为止。反复练

习，当婴儿熟练拉绳后，可在桌上再放一根没有玩具的绳，让

婴儿去辨别拉哪一根绳才能得到玩具。

将塑料杯内放一个塑料娃娃，再将一根绳子穿过杯柄并

将绳子两端放在婴儿面前。游戏开始时，观察婴儿是否会用两

手拉绳子。若用以往游戏的经验拉一根绳的一端，就不能得到

玩具。经过失败后，妈妈握着婴儿两手，同时拉绳的两端，才能

把杯子拉到婴儿跟前，拿到玩具。然后让婴儿反复练习，拿到

杯子时将里面的娃娃拿出给他玩，以资鼓励。

游戏目的：发展手、眼协调及用手抓、拉的动作，培养理解

语言及思维的能力。



游戏方法：收集一些香水瓶、香味蜡烛

粉、柠檬汁等具有芳香或刺激气味的物品。

浓烈的气味刺激，一定要使这些气味与宝宝有一定距离，仅用

手向宝宝扇一点儿味道，千万不要直接放在鼻子下面。

游戏目的：锻炼宝宝的嗅觉。

游戏方法：妈妈在宝宝前面的桌子上放一个空塑料碗及一

个大勺子。在碗中倒满水，在碗旁放一个空杯子。妈妈可以教

给宝宝如何用勺子取水将杯子盛满。

游戏目的：发展精细动作能力。

游戏方法：与宝宝坐在一起，将他的胳膊展开，让他的手臂

上下挥动学小鸟飞翔，并学小鸟鸣叫。然后，停止挥动胳膊，学

飞机的“隆隆”声，让宝宝像飞机一样飞翔。在户外，让宝宝观

察小鸟和飞机，并反复学它们的声音。

游戏目的：发展宝宝创造力，有利于听觉及语言发展。

、松果、芭蕉、辣椒

为了防止宝宝会被



个月的孩子已有个体的特征性个性，有的孩子表现得

活泼，有的沉静，有的灵活，有的呆板。如有的孩子不让别人抢

走他手中的玩具或吃的东西；而有的孩子见别人有什么玩具就

想要什么；有的孩子则显得很大方，把自己的东西送给别人，

与别人一起分享；有的孩子整天不声不响；有的则一碰就哭。

这些都说明孩子在这个阶段有了显著的个性倾向，但这种个性

并不是固定不变的。



游戏方法：妈妈和宝宝面对面坐着，手拉手、脚碰脚，手和

脚对应做踩踏自行车的动作。

游戏目的：此游戏适合稍大一点的宝宝，有助于宝宝的四

肢协调发展。

游戏方法：让宝宝在地上或床上坐着，然后妈妈滚一个球

给宝宝，让他去抓这个球，可训练他的手眼协调能力。

游戏目的：抓东西、拿东西的动作可促进宝宝手部的小肌

肉运动。在这一时期，玩“我是小球手”的游戏比较适合。

提示：有时当宝宝抓住一个球后，妈妈不妨再滚一个球给

他，看看他会如何反应：是放掉先前抓的球呢，还是用另一只手

去抓第二个球。

游戏方法：爸爸和妈妈面对面坐着，妈妈扶着宝宝的两腋，

面向爸爸，并对他说“快到爸爸那里”并松开手。爸爸在没等宝

宝坐下的时候就赶紧接住。再让他面向妈妈，反复地做这个动

作。



游戏目的：练习宝宝的平衡感，减少宝宝学习走路时摔跤

的机会。

铃

游戏方法：在纸袋中放进能发出声音的东西，摇一摇，然后

的声音呀，是什么呢？”如果他把袋让他猜：“有铃

中的东西拿出来，要跟他说：“原来是铃铛啊！”并再摇一次。

游戏目的：让宝宝认识物品与行动之间的因果关系，这种

思考游戏可以开发孩子的智能。

游戏方法： 岁左右宝宝开始学步了，这个时期，妈妈不妨

和宝宝面对面、手牵手，让他的小脚踩在你的大脚上，带着他前

后、左右地慢慢走。

游戏目的：帮助宝宝学习走路。



个月开始认识

个月开始逐渐认

以上是通过视觉获得的。生理科学研究发现，

视觉是宝宝最重要的感觉能力，在宝宝大脑所吸纳的全部

信息中，有

宝宝视觉的发育分为七个阶段：

个月

第一阶段：宝宝刚出生时只对光产生反应；第二阶段：宝

宝从两个月开始能够感觉黑与白的反差；第三阶段：宝宝从两

个月开始逐渐分辨平面物体的轮廓；第四阶段：宝宝从

开始逐步有色彩和立体感；第五阶段：宝宝从

并记忆生活中常见符号；第六阶段：宝宝从

识并记忆文字；第七阶段：宝宝从两岁开始进入阅读并理解阅

读的内容。

宝宝的视觉并不是生来就很优良敏锐，而是需要科学的训

练培养，也就是根据上述宝宝视觉发育的七个阶段，通过视觉

游戏加以训练，才能让宝宝看得更远、看得更清楚、看得更多、

记得更牢。
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