
怎么办

孩子早期运动能力发展的原理和方法

记得我大女儿七八个月到一岁多的时候，我常

带她出去玩，有时候遇到其他父母，他们的孩子跟

我女儿差不多大，看见我女儿在那里爬或者摇摇晃

晃地走路，总会问：“你家宝宝多大啊？”

我告诉他们之后，他们就会羡慕地说：“哎呀，

你家宝宝的运动能力真强！都说七坐八爬，十站周

走，可是我家孩子运动能力一直滞后，9 个月才会

爬，现在都一周岁加一个月了，还不会走。我真的是

担心死了，他是不是运动发育迟缓，发展有问题

啊？”说实话，别人这么夸我女儿，我心里还是很开

心的。不过，我接着就如实告诉那些家长：“你不用

担心，七坐八爬，十站周走，那是大家总结的经验之

谈，你家宝宝虽没那么快，但也完全没问题。”

其实 90％的孩子能在 5～9 个月的时候学会

坐，在 5～11 个月学会爬，在 9～16 个月学会站，在

9～17个月学会走。所以孩子过了一岁不会走路很

正常，在 9～17个月学会走路都是正常的。

虽然没有研究表明宝宝早点坐、爬、站、走的能

力跟他后来的智力有关系，但是早点发展坐、爬、

站、走的能力，还是有好处的。美国儿科学会指出，

如果孩子在一岁之前还没开始学走路，那么应该在

一岁开始的半年内学习走路。

大脑的发展是用进废退，如果孩子能早点坐起

来、站起来，他就能看到更多的世界，给大脑更多的

视觉刺激。

身体站起来了，不意味着大脑也“站”起来了

通过我前面的讲述，很多家长知道了想要孩子

做个走、跑、跳样样好的运动宝宝，既要锻炼他的粗

大动作能力，又要锻炼精细动作能力。但很多家长往

往忽视了孩子抬头、翻身、坐、爬等基础能力的培养。

你要知道，孩子的坐、爬、站、走是一个循序渐进的过

程，早期学会的动作，比如抬头、独自坐和爬行，都是

后面帮助孩子顺利站、走的基础。也就是说，想要孩

子走得稳，也要看孩子的坐、爬等基础能力有没有发

展好。有的家长怕孩子学走路比别人晚，于是在孩子

还没学会坐稳之前，或者还没好好练爬，就急急忙忙

拉着孩子练走，这是一种典型的拔苗助长。

为什么说孩子的这些基础运动发展特别重要

呢？我举个孩子翻身的例子。大部分孩子在 5个半

月之前学会翻身，你会发现此时你家孩子变得特别

喜欢翻身。他特别喜欢练习这个新学到的技能，几

乎在学会翻身之后的 10个星期里，他都会反复练

习。孩子练习翻身除了在锻炼他的核心肌肉能力之

外，其实也在锻炼他的身体协调和控制能力。这里

涉及一个容易被人忽视，但又非常重要的感觉系

统，叫作前庭系统。

我们大脑里的前庭系统对于运动发展是很重

要的，可以这么说，你的身体站起来了，并不意味着

你的大脑也“站”起来了。比如我们想要孩子学站

立，那可不只关系到锻炼孩子的大腿肌肉这么简

单。前庭系统要负责发送信号给肌肉相关的神经结
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构，负责协调孩子的平衡感、对重力的感应等，让孩

子可以保持直立。当孩子走着走着快跌倒时，前庭

系统也会立刻进行调整，协调其他系统的应激反

应，保护孩子不会以头着地。所以孩子学好走路，前

庭系统帮了大忙。有研究表明，适当地刺激前庭系

统对婴儿的运动发展会有帮助。

怎么刺激呢？非常简单，轻轻摇晃是关键。具体

该怎么做呢？我给你两条建议，一正一反，正是你该

怎么做，反是你要避免的。

正确做法：摇一摇

对于一个月左右的新生儿，摇晃能够快速地安

抚婴儿、也能给他们带来愉悦的感受。你大概也发

现了，宝宝会特别喜欢被你晃动、无论是你轻轻晃

他的小摇篮，还是抱着他到处走。爸爸们大概会发

现，宝宝最喜欢玩的一个游戏就是被轻轻抛起来，

再接住。等宝宝再大一点，还会喜欢荡秋千、滑滑

梯。我家女儿就是这样，还没学会走路时，每次到公

园里都要求我把她放到秋千、滑梯上。为什么呢？因

为这些都是在改变她身体的位置，特别是有节律性

地改变她头部位置的时候，能刺激到她的前庭系

统，让她感知到平衡感和空间感。这种刺激既让宝

宝感到舒服，又能促进其大脑发展。

对于小宝宝，你要做的，就是像我前面说的，摆

动孩子的身体，让他能感觉到平衡和空间的变化，

这时就是在刺激他的前庭系统。比如宝宝躺在床上

哭了，不要只是拍拍他的身体，其实最有效的方法

是把他抱起来，轻轻摇一摇，晃一晃。你还可以把他

放在肩头，这样他的位置就从平躺变成竖起来了。

这种平衡的变化，会让宝宝感到特别舒服，而你也

一定有过这样的经验，就是这样动一动，宝宝很快

就安静下来了。除了向左右两侧晃动，宝宝 2～3 个

月大的时候，还可以前后摇晃宝宝，这可以锻炼宝

宝颈部的肌肉。不过要始终注意保护好宝宝的头，

动作不要太猛。等宝宝再长大一些，试着帮宝宝做

做上下颠动、平躺着滚动、横向移动或者倒退等动

作，这些都会促进宝宝的节奏感和平衡感。

活动要适度，拒绝学步车

我还要回答很多家长经常问的一个问题，那就

是学步车到底好不好？我们到底应不应该给孩子用

学步车？

在这里我可以肯定地回答你：学步车不好，不

要给孩子用学步车！

为什么呢？因为孩子运动系统的发展是充满试

错和适应的，我之前也说过，孩子在不断成长，他的

每一个动作都不一样，需要从大量不同的试错练习

中学习、以发展适应新的动作的能力。而学步车会

给孩子虚假的平衡感刺激，从而剥夺孩子自主学习

平衡，然后站立行走的机会。这也就是说，孩子明明

平衡能力还不强，肌肉还没有发育到能够支撑走路

的那个程度，但是他在学步车的帮助下，却可以到

处走，这就给了他的大脑一个错误信号，认为自己

的平衡感已经可以了，足够应付各种问题。

你可以想象一下，如果是孩子自己学走路，哎

呀不好，要摔跤了，他手脚乱动，最后勉强站稳了也

好，摔了一跤也好，大脑在这个过程中都得到了极

其丰富的信息。对自身平衡感和重力的判断，手脚

和身体的协调，对做不同动作的后果的预估，都能

用来帮助他的大脑在下一次遇到相同问题时进行

调整，这种不断的适应和调整也是学习的关键。所

以，家长要放手让孩子自己学走路，这是非常难得

的对运动系统和大脑认知的锻炼机会。

孩子运动能力的发展有他自己的规

律，七坐八爬，十站周走，这个要求稍微有

点高，你家孩子只要不是太滞后，就不用

担心。那么，怎么让孩子的运动能力发展

得更快呢？奥秘就在孩子的前庭系统里。

你可以经常摇他、晃他，抱着他走一走，甚

至轻轻扔一扔他，还可以带他坐转椅。这

些都能促进孩子运动能力的发展。你不能

为了省事，或者想让孩子早点学会走路，

就让他用学步车，那样反而会阻碍孩子的

运动能力发展。
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