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前言前言前言前言 

 

运动有益身心发展，运动习惯更应从小培

养。要有效地培育幼儿，老师及家长需了解运

动的益处及大肌动作的发展，在幼儿不同成长

阶段设计具有游戏成份的活动，以培养幼儿对

运动的兴趣及提升幼儿的体能。 

 

有见于此，社会福利署中央辅助医疗服务课

物理治疗队特集结过往多年在全港二百多间幼

儿园的服务经验，编写这本小册子，提供有关

的知识及活动范例，让老师及家长更能掌握幼

儿运动设计，使幼儿获益。 
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运动的益处运动的益处运动的益处运动的益处 

1. 有系统的运动，能锻炼幼儿的身体能力(即

肌力，耐力，平衡能力， 柔韧度，协调能

力及心肺功能)，有效地帮助幼儿大脑神经

网络的连系，促进大肌肉及小肌肉发展，使

幼儿变得强健灵活。 

2. 养成幼儿积极锻炼身体的良好习惯，能预防

身体过重及增强身体扺抗能力。 

3. 提升幼儿运动能力，能提高幼儿的自我形

象，增加自信，有助幼儿心智发展。 

4. 透过不同的动作，幼儿可体验不同空间概

念，如高低、先后、前后、快慢、轻重等，

助长幼儿智力发展。 

5. 透过小组活动，幼儿能体会同心协力，互助

合作的重要性，提升与人社交相处的技巧，

学习自律及培养公平竞争态度，从而加强幼

儿多元智能发展。 

6. 运动提供幼儿情绪抒发的途径，达致身心健

康目的。 
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大肌动作发展大肌动作发展大肌动作发展大肌动作发展 

 

大肌活动泛指步行、跑、跳、攀、爬、投、

掷等动作。各方面的发展是从头到脚发展起来。

控制头部是发展的第一个阶段，然后幼儿会坐

起来，跟着是爬行，站立和走路。学会了这些

基本大动作，幼儿会慢慢进展，直到他能灵活

地跑，双脚跳和单脚跳，接着是跳绳、拍球、

跳舞、溜冰及骑单车等较复杂的动作。 
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幼儿大肌动作发展表幼儿大肌动作发展表幼儿大肌动作发展表幼儿大肌动作发展表 
活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 步行步行步行步行 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 � 能稳步向前行，避过障碍物 

� 二岁半，能向后行 10呎 

� 能用脚尖步行 5步 

� 推及拖拉玩具 

 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 可在一直在线向前行 6呎及在一

直在线向后行，脚不会踏到线外 

 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 能用脚尖步行 8呎 

 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 � 能用脚尖企 10秒 

� 能轻巧地用脚尖跑 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 跑步跑步跑步跑步 单脚企单脚企单脚企单脚企 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 � 能稳健地跑步，

但未能急停，急

转弯，双臂未会

交替摆动 

� 三岁能单脚企

1-3 秒 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 能跑步绕过障

碍物及转弯 

� 四岁能单脚企

5-7 秒 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 能用脚尖向前

跑，双臂有交替

摆动 

� 五岁能单脚企

8-12 秒 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 � 跑姿成熟，双臂

交替摆动，每步

都跨得很阔及

能在障碍物中

穿梭 

� 六岁能单脚企

15-20 秒 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 行平衡木行平衡木行平衡木行平衡木 平衡平衡平衡平衡 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁   

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 三岁可在 8吋

阔离地 4吋平

衡板上向前行 

 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 可在 4吋阔离

地 4吋平衡板

上向前行 

� 可脚跟对脚尖

沿直线向前步

行 2米 

� 可在 6吋阔的

平衡板向后行5

步 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁  � 可脚跟对脚尖

沿直线向后步

行 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 跳跃跳跃跳跃跳跃 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 � 二岁半能双脚跳离地面，也能向前

跳少许，着地平衡较弱 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 
� 三岁能从 4-8 吋高平台跳落地，

双脚着地不跌倒 

� 能跳越 2吋高的绳 

� 能向前跳 2呎 

� 能双脚玩跳飞机 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 
� 四岁能双脚跳高 3吋 

� 能向前跳 3呎 

� 能手义腰双脚跳高并作 180度转

身 

� 能单脚跳 3-4次，及能单脚向前跳

6 吋 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 
� 五岁能单脚跳 5-8次，可作大步跳 

(每步跳约 1.5呎) 

� 可在一直在线单脚跳 

� 六岁能在 6秒内单脚跳 20呎，及

能双脚跳越 10-12吋高的绳 

� 六岁能跳过自己摇动的绳 3次 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 攀爬攀爬攀爬攀爬 行楼梯行楼梯行楼梯行楼梯 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 
� 能自行爬上家

具 

� 扶持下能一步

一级上楼梯，二

步一级落楼梯 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 三岁能用脚逐

步爬上游乐设

施 

� 三岁能自行一

步一级上楼梯， 

二步一级落楼

梯 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 四岁能自行上

落攀登架 

� 四岁能自行一

步一级上落楼

梯 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 
� 五岁能灵活地

攀爬各类攀登

设施 

� 能快速地一步

一级上落楼梯 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 蹅单车蹅单车蹅单车蹅单车 踢球踢球踢球踢球 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 
� 二岁半能自行

上落三轮车，及

能踏三轮车行

直线 

 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 能踏三轮车转

大弯及绕过障

碍物 

� 三岁能跑步踢

一个静止的球;

及能踢中滚向

自己的球 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 能快速踏动三

轮车、急转弯及

倒后行 

� 能跑步踢一个

滚动的球 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 
� 能踏有辅助轮

的单车 

� 能追上滚动的

球用脚将它停

下 

� 可于障碍物之

间盘球 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 抛球抛球抛球抛球 / 抛豆袋抛豆袋抛豆袋抛豆袋 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 
� 可垂手抛球但动作未成熟，未能控

制球的方向、距离及落点 

� 可举起单手掷小球 6呎，但未能控

制球的方向、距离及落点 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 
� 可下手抛球到约 3-4呎外的篮内 

� 可举高双手抛出球 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 � 五岁能单手掷豆袋到 5呎外的篮

内 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 接球接球接球接球 拍球拍球拍球拍球 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁 
� 可伸直手肘，用

双臂抱住抛近

手上或双臂范

围内的球 

 

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁 � 能接球(5次中

能接住 2次) 

 

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 
� 能屈曲双肘接

住从 1米远抛

来的球(5次全

中) 

� 可双手抛高豆

袋再接住 

 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 
� 六岁能准确地

双手接住抛过

来的球 

� 能双手将球或

豆袋抛高至头

顶高度，再用双

手接往 

� 五岁能能连续

用手拍球 5下 
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活动活动活动活动 

年龄年龄年龄年龄 掌上压掌上压掌上压掌上压 前滚翻前滚翻前滚翻前滚翻 仰卧起坐仰卧起坐仰卧起坐仰卧起坐 

二至三岁二至三岁二至三岁二至三岁    

三至四岁三至四岁三至四岁三至四岁    

四至五岁四至五岁四至五岁四至五岁 
 

 

� 可向前滚

翻 1 次 

� 30秒内

能仰卧起

坐 3-4次

(幼儿屈

膝，老师

协助固定

幼儿双

脚) 

五至六岁五至六岁五至六岁五至六岁 � 20 秒内

能做掌上

压 7-8下

(双膝着

地) 

 

 

 

� 30秒内

能仰卧起

坐 6-8次

(幼儿屈

膝，老师

协助固定

幼儿双

脚) 
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安排大肌活动注意事项安排大肌活动注意事项安排大肌活动注意事项安排大肌活动注意事项 

 

1.  安全环境及设备安全环境及设备安全环境及设备安全环境及设备 

在进行大肌活动前，应检查地板表面是否平

坦，水泥地面有否用软垫覆盖，游戏设施是否

完整安全等。 

 

2.  幼儿健康状况幼儿健康状况幼儿健康状况幼儿健康状况 

避免幼儿在烈日下作长时间剧烈活动，及补

充足够水份，如有不适，可放缓动作或停止运

动稍作休息。若不适持续，需送幼儿见医生作

检查。 

 

另个别儿童若患有心漏、癫癎症等等…需依

照医护人员指引进行体能活动，以策安全。 
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3.  幼儿个别兴趣及能力幼儿个别兴趣及能力幼儿个别兴趣及能力幼儿个别兴趣及能力 

应注意幼儿个别的兴趣及能力上的差异，一

般幼儿院内兼收幼儿，体能发展可能较同龄幼

儿慢，体力、耐力、平衡能力及专注力亦较弱，

老师及家长需按幼儿个别的能力，来设计适当

的体能活动，活动时可播放儿歌或音乐，另外

亦可透过角色扮演，增加活动的趣味。 

 

4.  活动生活化活动生活化活动生活化活动生活化 

  除了在校园训练外，家长亦可将训练项目融

入日常生活，如踏三轮车回校；提早步出电梯，

然后行楼梯回家；在商场购物时安排步行楼梯

等…父母应多与幼儿一起运动，以身作则，藉

此加强孩子做运动的动机及亲子关系。 
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活动范例活动范例活动范例活动范例 

 

1. 肌力肌力肌力肌力，，，，耐力的锻炼耐力的锻炼耐力的锻炼耐力的锻炼 

一般锻炼肌力，耐力的活动，可用以下方法增

加活动难度： 

� 在肢体(手腕或足踝)上加不同重量的沙包 

� 增加运动次数 

� 增长活动时间 
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活动活动活动活动 

1.1 人力手推车人力手推车人力手推车人力手推车，，，，强化上肢臂力强化上肢臂力强化上肢臂力强化上肢臂力  

� 较重或体形较大的幼儿可用有辘櫈放于

大腿处代替人手扶持 

� 能力较弱幼儿可改用手肘爬行 

 

 

 

1.2  跳弹床跳弹床跳弹床跳弹床，，，，强化下肢肌力及强强化下肢肌力及强强化下肢肌力及强强化下肢肌力及强

健心肺功能健心肺功能健心肺功能健心肺功能 

� 幼儿需在成人看管下使用弹床，另外用

有扶手的弹床较安全  

� 弹床能助幼儿学习跳跃 
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1.3 四点跪四点跪四点跪四点跪，，，，轮流提举肢体轮流提举肢体轮流提举肢体轮流提举肢体，，，，锻锻锻锻

练四肢体力练四肢体力练四肢体力练四肢体力 

� 可加沙包在肢体(手臂或足踝)增加难度 

 

 

 

 

 

1.4 脚踏气泵脚踏气泵脚踏气泵脚踏气泵，，，，强化下肢肌力强化下肢肌力强化下肢肌力强化下肢肌力  
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1.5 与老师拉扯毛巾或呼拉圈与老师拉扯毛巾或呼拉圈与老师拉扯毛巾或呼拉圈与老师拉扯毛巾或呼拉圈，，，，    

强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力 

 

 

1.6 跑步跑步跑步跑步，，，，强化强化强化强化下肢体力及强健下肢体力及强健下肢体力及强健下肢体力及强健    

心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能 

� 可用团体游戏或竞赛形式进行，例如: 

「麻鹰捉鸡仔」 

 

 

1.7 用扇拨乒乓球用扇拨乒乓球用扇拨乒乓球用扇拨乒乓球，，，，强化腕力强化腕力强化腕力强化腕力 

� 可用较大或较重的球以增加难度 

� 可用小组竞技形式加添趣味性 
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1.8 步行上落楼梯或斜路步行上落楼梯或斜路步行上落楼梯或斜路步行上落楼梯或斜路，，，，强化强化强化强化 

下肢肌力及心肺功能下肢肌力及心肺功能下肢肌力及心肺功能下肢肌力及心肺功能 

� 可把训练融入日常生活，例如:提早出电

梯，然后行楼梯回家 

 

 

 

1.9 引体上升引体上升引体上升引体上升，，，，强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力 

� 上肢较弱幼儿可改做掌上压，用双手撑

起上半身，下半身平躺地面 
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1.10 攀爬攀爬攀爬攀爬，，，，强化四肢体力及协调强化四肢体力及协调强化四肢体力及协调强化四肢体力及协调

能力能力能力能力 

 

 

1.11 踏载有重量的三轮车踏载有重量的三轮车踏载有重量的三轮车踏载有重量的三轮车，，，，强化强化强化强化

下肢肌力下肢肌力下肢肌力下肢肌力 

 

 

1.12 举水樽举水樽举水樽举水樽，，，，强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力强化上肢肌力 

� 樽内可注入不同容量的水或豆以调整重

量 
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2. 平衡能力的锻炼平衡能力的锻炼平衡能力的锻炼平衡能力的锻炼 

一般锻炼平衡能力的活动，可用以下的方法增

加难度： 

� 转移体位，改变身体重心  

� 减小支撑面积 

� 改变支撑面的稳定性 

� 合上双眼，重复动作 

 

活动活动活动活动 

2.1 步行平衡木步行平衡木步行平衡木步行平衡木/花槽边花槽边花槽边花槽边 

� 可用高及窄的平衡板增加难度 

� 可头顶豆袋 / 步行越过设在平衡木上

的障碍 / 向后行增加活动难度 

� 另可用手扶幼儿减低活动难度，藉此加

强幼儿信心 
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2.2 步行小型梅花桩或凹凸地步行小型梅花桩或凹凸地步行小型梅花桩或凹凸地步行小型梅花桩或凹凸地 

� 可用大型积木组合代替梅花桩 

 

 

 

2.3 脚踏皮球脚踏皮球脚踏皮球脚踏皮球 / 纸砖练习单脚平纸砖练习单脚平纸砖练习单脚平纸砖练习单脚平 

衡衡衡衡 
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2.4  燕式平衡燕式平衡燕式平衡燕式平衡 

� 适合五岁以上幼儿，另透过动作模仿和

角式扮演，如扮飞机、鸟翼拍动等可提

高活动趣味性 

 

 

 

2.5  行平衡木时蹲下拾物行平衡木时蹲下拾物行平衡木时蹲下拾物行平衡木时蹲下拾物 
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2.6  站在摇船上保持平衡站在摇船上保持平衡站在摇船上保持平衡站在摇船上保持平衡 

� 透过幼儿不同站姿 / 前后左右摇动， 

可调节活动难度 

� 在摇船底下两端可放置豆袋 / 沙包，可

改变摇动幅度，调节活动难度 

 

 

 

2.7 用呼拉圈穿越肢体作穿衣用呼拉圈穿越肢体作穿衣用呼拉圈穿越肢体作穿衣用呼拉圈穿越肢体作穿衣/穿穿穿穿 

裤动作裤动作裤动作裤动作  

� 适合四岁以上幼儿 
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2.8  上落楼梯上落楼梯上落楼梯上落楼梯 

 

 

 

 

2.9 步行凹凸路面如石步行凹凸路面如石步行凹凸路面如石步行凹凸路面如石面 / 凹凸

胶板/ 豆袋面 

� 较适合年幼的小朋友 
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3. 协调能力的锻练协调能力的锻练协调能力的锻练协调能力的锻练 

一般协调能力的锻练活动， 可用以下方法增加

活动难度： 

� 提高动作复杂性 

� 增加动作速度 

� 合起双眼，重复动作 

 

活动活动活动活动 

3.1  踏三轮车踏三轮车踏三轮车踏三轮车 

 

3.2  跳飞机跳飞机跳飞机跳飞机 

� 适合四岁以上幼儿 

 

3.3  跳舞毡跳舞毡跳舞毡跳舞毡 

� 适合五岁以上幼儿 
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3.4  跳绳跳绳跳绳跳绳 / 之字之字之字之字跳跳跳跳 

 

3.5  田字跳田字跳田字跳田字跳 

 

3.6  简单舞步简单舞步简单舞步简单舞步 

� 适合四岁以上幼儿 

 

3.7  迭积木迭积木迭积木迭积木 
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3.8  玩钓鱼玩具玩钓鱼玩具玩钓鱼玩具玩钓鱼玩具 

 

 

3.9  攀爬绳网攀爬绳网攀爬绳网攀爬绳网 

� 适合四岁以上幼儿 

 

 

3.10 抛接球抛接球抛接球抛接球 

� 可分上手和下手抛接球 

� 如幼儿表现欠佳，可用绳将球吊高，让

幼儿反复练习抛接球 
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3.11 拍球拍球拍球拍球 

� 适合五岁以上幼儿 

� 注意要用弹力足够的球 

� 太轻身的胶球会令幼儿难以控制 

 

3.12 二人三足二人三足二人三足二人三足 

 

3.13 两名小孩面对面分别扮照镜两名小孩面对面分别扮照镜两名小孩面对面分别扮照镜两名小孩面对面分别扮照镜 

及镜中的反影及镜中的反影及镜中的反影及镜中的反影 

 

3.14 游水游水游水游水、、、、舞蹈舞蹈舞蹈舞蹈、、、、打功夫均是很打功夫均是很打功夫均是很打功夫均是很

好的手脚协调运动好的手脚协调运动好的手脚协调运动好的手脚协调运动 

 

3.15 原地踏步操兵原地踏步操兵原地踏步操兵原地踏步操兵 

� 过程中可加入音乐，帮助幼儿节奏感及

手脚协调发展 

� 适合三岁以上幼儿 
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4. 组合性综合训练组合性综合训练组合性综合训练组合性综合训练 

按照幼儿年龄组别和体能需要， 可组合不

同游戏设施如平衡木，呼拉圈，隧道，积木

等，安排一特定路线，使幼儿循环地做爬、

跑、跳…等各种动作，可令身体各部份获得

平衡训练，及增加训练的趣味性。 
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总结总结总结总结 

 

充份运用设施、场地、时间，再配合幼儿不

同阶段的大肌发展需要，老师和家长就能灵活

地制定有效益的幼儿运动项目，老师和家长若

发现个别幼儿运动能力有别于同龄小孩，或对

幼儿训练存有疑问，可咨询到访的物理治疗师，

治疗师会为幼儿进行详细评估，并给予适当的

活动建议。 

 

在此，我们物理治疗队，谨希望这小册子能

帮助老师和家长更了解幼儿运动的益处及大肌

动作的发展，设计适当的体能活动，有效地培

养幼儿的运动兴趣及提升幼儿的运动能力，使

幼儿获益。 
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