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謙謙，是媽媽口中坐沒坐相，站沒站相的小孩，可以靠就靠，可以躺就躺，

好像一刻也停不下來，一直變換不同姿勢，東靠西靠，就是喜歡賴在大人身上。

媽媽發現謙謙對於事情的專注力沒辦法持續，覺得謙謙懶懶的，做什麼事情都不

大願意、興致不高；也很少看見謙謙主動去玩遊樂器材，媽媽帶他去公園，最多

就是看他在一邊玩玩沙坑，或坐在一邊；帶他出門，他自己的包包懶得背，自己

的水壺、東西也懶得拿，即使勉強拿一下子，就會喊手痠。 
 
  很多發展遲緩的孩子，通常醫師及治療師也會發現他的肌肉力量較為不足的

問題，除了一部分是生理問題外，也與學習經驗有關，家長可以請求物理治療師

及職能治療師進行評估及治療課程外，在家中也可以多增加孩子的動作經驗。 
 
筆者就這幾年與孩子互動的經驗，整理為以下十個在家中可以進行的活動，

提供家長參考： 
  
一、玩攀爬及吊單槓的遊樂器材：利用戶外遊樂設施玩攀爬的活動，剛開始

先嘗試由低處慢慢爬到高處。肌肉力量不足的孩子，要做攀爬及吊單槓的意願通

常都不高，為了增加孩子的意願，剛開始需要較多的協助，像是身體的攙扶，讓

孩子覺得有安全感，只要他願意再往上一步，則給予鼓勵，以加強他的信心；或

在他能力範圍內，以競賽的方式進行，跟其他小朋友一起比賽看誰可以爬得比較

高、吊得比較久。 
  
二、親子拔河：在家中可以與爸爸媽媽玩親子拔河，以雙掌伸直用力互推，

右側身體互推，左側身體互推或屁股互頂等身體用力的動作；或是將家中被單捲

成長條，畫一道基準線，就直接可以與孩子玩起拔河的遊戲。 
  
三、投擲重物或丟沙包：為了增加手部的力量，可練習將沙包或重物往固定

位置丟。剛開始為了增加活動的趣味性，準備一個箱子，讓孩子將東西往一目標

物丟，或在牆壁上畫一簡單的圖案，作為視覺提示。也可以在箱子內放一個餅乾

鐵盒蓋或鈴鼓，只要物品一往內丟，就會有聲音的回響，這也是很好的視動協調

及專注力訓練的遊戲。也可以加上計分板，看誰是灌籃高手。 
  
四、翻滾或爬行：先運用身體的力量做爬行及翻滾的動作，接著，改變各種



姿勢前滾翻、後滾翻、側翻、小狗爬等，並改變行進方向，如向前、向後、向側

面爬行等。為了讓孩子更有動機進行活動，可以增加一些道具作為障礙物或是動

向的指標，像是排幾張桌子讓孩子過山洞；或是配合故事情節，讓孩子一邊聽故

事，一邊模仿故事情節做動物爬行。 
  
五、仰臥起坐或小飛機：為了增加身體的穩定度，可以練習仰臥起坐及做小

飛機的動作（孩子俯臥在床邊，上半身懸空，雙手做出飛機的樣子）。剛開始做

仰臥起坐時，可以下肢彎曲，頭部的地方放著枕頭，增加成功的經驗，漸漸的再

減少協助。小飛機的動作也是採漸進式進行，先以胸部靠臥床邊，慢慢的再挪到

腰部位置。 
  

六、小牛拉車：這是個很好的活動，也是個難度較高的活動。方法是讓孩子

雙手撐地；父母親協助抓住雙腳，讓孩子用雙手走路。孩子無法將整個身體及手

臂支撐起來，需要父母親儘量將孩子的身體往上抓，讓孩子可以自己雙手撐起；

遊戲時，前方需要放一些孩子喜歡的物品，讓孩子有意願往前進；可以跟兄弟輪

流交替，不管是當小牛或是當牽著小牛前進者，都需要相當用力。 
  
七、跳床及跳格子活動：藉由跳床及跳格子，對下肢關節刺激，可以增加下

肢的肌肉張力。只跳床會讓孩子覺得無趣，可以配合跳床及丟球的活動；也可以

在戶外空間以粉筆畫出圈圈，讓孩子跟著做單腳雙腳跳，或以幾個呼拉圈變換跳

的方式；在家中則可以運用家中地磚作連續跳躍的基準，熟悉後可再增加難度，

放置障礙物，讓孩子練習跳躍障礙物。 
  
八、推重物：推重滾桶或重輪胎等需持續用力的活動，有時候也可以利用家

中的整理箱上面裝著重物，讓孩子幫忙推，成為一項簡單的遊戲。或是將弟弟放

進整理箱中，讓孩子幫忙推或輪流交替推，孩子都會覺得相當有趣，且持續度會

高一些。 
  

九、穿戴重物：除了主動性活動外，家長有時候可以採取較為被動的方式，

例如在孩子手上腳上套上甜甜圈沙包、在衣褲口袋內放重物，以及背或拉加重的

書包等，增加孩子的肌耐力。 
  
十、幫忙家事：請孩子幫忙提重物、到超市協助家長提購物袋、自己背書包

拿水壺；簡單的家事像是：擦桌子、摺衣物、掃地，協助重新安排房間內的家具，

協助收拾大型的玩具或器材。幫忙做家事，不僅是動作訓練，也是孩子自我責任

的建立。 
  
有很多家長會說，孩子都不喜歡做運動，常常因為這樣也影響親子關係，我



想這是必然的。對孩子而言，他是不會去嘗試容易使自己挫折的活動，孩子本身

動作能力不佳、體力也較差，他就勢必不會去選擇進行需要費力的活動。所以剛

開始家長除了鼓勵及協助外，如何將活動趣味化，讓孩子在沒有壓力的情況下做

運動，也是很重要的。 
  
此外，不建議家長做魔鬼訓練，希望孩子在短時間進步神速，這樣往往會有

反效果，且容易引起孩子情緒反彈。而應將動作訓練持續成為生活中的一部分，

嘗試將這十項活動放進日常生活作息中，當作是親子互動的作業。依據目前家中

環境實施的難易度，以及孩子動作能力作為考量，一星期以三到五個活動為主，

只要有進行該項活動，則在表格上填上日期，或是讓孩子自己貼上貼紙或表情符

號，進行一週後，調整其難易度，再更換其他的活動交互進行。除了以上這十項

活動外，還有很多很多有趣好玩的活動，就需要藉助聰明的爸爸媽媽為孩子量身

訂做了。 
  

不僅是發展遲緩的孩子，現在的孩子普遍動作經驗都相當不足，父母親還是

要多利用假日帶孩子到戶外走走，爬山、跑步、跳繩、直排輪、游泳等，以加強

足夠的肌耐力，除了能養成孩子的運動習慣外，更可以藉此培養良好的親子關

係。讓孩子有了學習的基本要素，以及足夠的身體能量，才能學習更多美好的事

物，以應付往後種種的挑戰。 
 
特教手冊《關懷自閉兒》 
免費索取 
 
  由教育部特教小組與國語日報特教版共同企畫編製的特教手冊《關懷自閉

兒》，收錄了特殊教育版近年來所刊登，有關自閉症兒童教育的相關文章、座談

記錄，以及自閉症家長的教養經驗談和自閉兒的巡迴輔導建議策略，免費提供給

有需要的家長和教師索取，也歡迎學校或自閉症相關機構團體索取。 
  

來函請附回郵信封（中型信封不小於 24×15公分，並貼上十元郵資），於九
十四年一月十日前，寄到「臺北市福州街二號特殊教育版收」。洽詢電話：（○二）

二三九二一一三三轉一三二六。手冊預計九十四年一月中旬寄出。 


