
因爱而生，共享康乐

左手右脚教案

一、教学目标：

1. 通过手指操的运动锻炼活动参与者的手指肌肉。

2. 利用左手右脚卡牌游戏作为视空间决定向的工具，达到锻炼视空间决定向能力的作用。

3. 通过团体游戏的氛围，促进活动参与者互相的沟通和互动。

二、教学重点：

利用左手右脚卡牌游戏作为视空间决定向的工具，达到锻炼视空间决定向能力的作用。

三、教具准备

左手右脚功能训练套装。

音乐：大海航行靠舵手

套装内包含：

口令牌 3套，分为简易版，中等版和难度版。简易版口令 20 个，中等版 20 个，难度版

10 个，一共 25 组，共 50个口令。

每一张口令牌的反面皆是口令的答案。

简易版口令如下：

编号 口令 对应 编号 口令 对应

1 摸左耳朵 摸右耳朵 6 拍左腿 拍右腿

2 向前走一步 向后走一步 7 抬头 低头

3 向左走一步 向右走一步 8 头向左转 头向右转

4 举左手 举右手 9 拍左肩膀 拍右肩膀

5 左手拍头 右手拍头 10 抬左腿 抬右腿

中等版口令如下：

编号 口令 对应 编号 口令 对应

1 举左手拍右腿 举右手拍左腿 5 拍左肩膀摸左耳朵 拍右降板摸右耳朵

2 抬头抬左脚 低头抬右脚 6 低头举左手 抬头举右手

3 摸右耳朵拍左腿 摸左耳朵拍右腿 7 向前走一步举右手 向后走一步举左手

4 头向左转抬右腿 头向右转抬左腿 8 左手拍头抬左腿 右手拍头抬右腿

9 左手摸右耳 右手摸左耳 10 左手拍左肩 右手拍右肩

本内容的著作权归上海福晞康乐活动发展中心

未经中心允许，不得擅自转载、复制以及盗用到未经许可的营业场所、

机构活动及培训中，如有上述行为将可能被追究其民事、刑事责任。
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难度版口令如下：

编号 口令 对应 编号 口令 对应

1 向左走一步抬头

举左手

向右走一步低头

举右手

4 低头左手拍右肩 抬头右手拍左肩

2 抬头举左手抬左

脚

低头举右手抬左

脚

5 抬左脚右手碰左膝

盖

抬右腿左手碰右膝

盖

3 向前一步走左手

拍右腿

向后走一步右手

拍左腿

游戏人数：2 人以上。

游戏玩法 1：

1. 全身动作游戏。

2. 排列队形将每个小组排成一排，前后左右需要间隔一臂。

3. 讲解游戏规则。工作人员可以说“下面我会说出一些口令，请大家做出与我的口令相反

的动作，比如我说“向左转，请大家向右转；抬头就要低头”强调一下相反的方向，并自我

演示一遍。

4. 活动开始。抽取一个口令牌，每说出一个口令后需要稍等片刻，然后由工作人员及获得

参与者相互检查是否做对了，如有做错的请互相指正。然后还原到初始位置和姿势等待下一

个口令。工作人员需要及时给予反馈。如“大家做对都很不错哦”，“大家看看有没有做错的，

我这里发现有做错的了哦。”然后再继续说下一个口令。

5. 口令难于度可以调整，一张卡牌口令比较简单，如果要增加难度，可以选择后两幅卡牌，

也可以自己编造口令。

康乐目的：左手右脚卡牌是一套视空间决定向训练游戏，这套游戏只需要简单的卡牌即可，

既方便简单又实用有趣。锻炼了视空间决定向功能，若有该功能薄弱者，可反复重复地正对

性训练。

四、教学内容：

1、 准备阶段：

课前提前 10 分钟到达活动现场，将所要用的教具整理好。如果已经有老人在现场了，

先和老人打招呼，陌生老人可以询问名字、年龄，熟悉的老人直接问好，也可以聊一下今天

的天气情况，穿衣状况等。

后续老人陆续进场，依次问好，并且在正式上课前做好签到工作。尽量营造轻松欢乐的

氛围，缓解老人紧张的情绪。

座位摆放，由于今天的游戏需要的空间比较大，因此不需要桌子，将椅子排两排，活动

参与者可以面对面坐着，并且椅子前后左右间距保持一臂之长，便于伸展。

2、 健康操阶段：（10）

引入话术：叔叔阿姨欢迎今天来参加我们今天的活动，在参加活动之前呢，让我们来小

小的运动一下吧，现在请大家伸出你们的手。

健康操：可以是手指操、上下肢操、健脑操等各种操，可以整套操一起做也可以几套操

混合做，例如做 8 个小结的手指操再做 4 个小结的下肢操。
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做健康操的时候要求老师先做一个示范动作后喊开始，然后数拍子进行做操，而不是跟

着音乐直接做操，这样做的好处有一是能够老师灵活方便的根据季节、天气情况对操进行调

整，二是能够方便活动参与者进行跟做，因为有些活动参与者的能力较弱，如果直接跟着音

乐做操也许跟不上，喊拍子的话老师能够根据活动参与者能力进行速度调节。

结束话术：好了，今天的健康操就做完了，接下来我们一起来全身运动一下。（一边说

一边把教具拿出来。）

3、 康乐阶段：（40 分钟）

（1）引入话术：大家看我手中的卡牌，上面写了很多口令，有举左手，举右手，这些

都很简单，大家都能做出相应的动作对不对。一边说一边自己做示范动作，但是我们今天要

做的是和他相反的动作，我说举左手，你们呀就要举起你们的右手，点头，你们呀就要摇头，

接下来我们一起来试一下。这个时候节奏放慢，先说 2~3 个简单的口令，然后给活动参与者

一定的时间思考并作出动作，然后邀请活动参与者互相检查动作是否有错。然后询问大家是

否明白游戏规则了，如果明白了游戏就可以开始了。（5 分钟）

（2）首先大家一起做游戏，做 2 个小时段，每个时段 10 个动作，一共 20 个动作，作

为热身阶段。（10 分钟）

（3）然后分组完成动作（一边的为一组），每个小组做一个时段，即 10 个动作，邀请

对面活动参与者作为活动督导，检查对面活动参与者的动作是否有错误，并给予纠正。（10

分钟）

（4）最后单独游戏，每人随机抽取 5 个动作，（难易度可以根据活动参与者的情况进行

调整）。（12 分钟）

（5）注意每局游戏结束后不管能不能完全做的正确，我们都需要给予参与者掌声鼓励，

增添他们的自信心。

（6）总结今天游戏概况，讲述游戏目的，左手右脚卡牌是一套视空间决定向训练游戏，

既方便简单又实用有趣，在我们游戏的同时也锻炼了四肢，以及大脑与手脚的配合。

3、 互动阶段——音乐哆来咪（8分钟）

引入话术：左手右脚的游戏结束了，接下来我们来放松一下吧，今天呢我带来一首歌曲和大

家分享。

播放大海航行靠舵手前奏，然后暂停让活动参与者猜是什么歌？如果猜不出可以往后挪一点

再按暂停，直到有人猜出为止。

然后播放歌曲，会唱的活动参与者可以跟着一起唱，不会唱的可以让他们跟着打拍子。随后

唱两遍，可以提问活动参与者，在什么时候学的这首歌？当时还有谁在一起吗？引导活动参

与者尽可能的将一些当时的经历。

4、 结束阶段（2 分钟）

结束话术：好了，歌唱完了，那么我们活动也要结束了，感谢大家参与我们今天的活动，下

周的同一时间我们将会有新游戏和大家见面哦，不要忘记下周继续来参加哦！

然后和大家打招呼再见，并且告诉离别的活动参与者下次活动具体的时间。

整理教具，将教具放回原处，方便下次再用。


