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孩子在1至3歲不同階段的大肌肉發展 

大肌肉是全身性的體能活動，孩子透過大肌肉活動去探索

及認識四周的人物和事物。它能讓孩子在日常環境中自由

活動、參與各類遊戲及運動，如步行、跑步、投擲和跳躍

等。這些技能還與身體意識，反應速度，平衡和力量有

關。 

  

一般孩子在一歲左右能站立及扶持傢俱行走，至一歲半前

可以開始放開扶持物行走。由於他們的活動能力變得更自

由，他們開始四處探索新事物。雖然走路仍不夠穩定，偶

有跌撞，但他們會樂於嘗試，四處走動及攀爬，如上落梳

化或牽著成人的手上落樓梯。 

 

孩子到了兩歲，肌肉的力量及耐力亦逐步提升。他們走路

及跑步時的穩定性有明顯進步，亦開始雙腳跳及做提腿踢

球等單腳企的動作。到了三歲便能一步一級上及兩步一級

落樓梯。 

  

    如何協助「大肌肉發展遲緩」的孩子 
<<1 至 3 歲>> 
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甚麼是大肌肉發展遲緩？ 

大肌肉發展遲緩是指孩子未能做到同齡孩子應能做到的活

動。兒童的進步各有不同，但大多數兒童能在五個月翻

身、八個月前無支撐坐下、一歲半前走路、兩歲半前能跳

躍。 

 

 

 

如何知道孩子大肌肉的發展是否正常？ 

1 歲至 1 歲半孩子的大肌肉發展清單： 

在平地上步行 □ 

站立時拾起地上的物品 □ 

爬上爬落傢俱 □ 

自行由地上站起 □ 

提手擲球 □ 

紅旗：未能爬 / 未能自行站立 / 未能步行  
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1 歲半至 2 歲孩子的大肌肉發展清單： 

向後步行 □ 

扶著欄杆或自行兩步一級上樓梯級 □ 

拖著成人或自行原地跳 □ 

急步行 □ 

提腿踢 □ 

紅旗：未能穩定地步行 

   

   

 

 

2 歲至 3 歲孩子的大肌肉發展清單： 

扶著欄扞或自行一步一級上樓梯 □ 

自行兩步一級落樓梯級 □ 

自行雙腳向前跳 □ 

自行從矮級上跳下 □ 

嘗試用雙手接拋至面前的膠球 □ 

紅旗：未能雙腳跳 

*以上發展清單只供參考，並非正規發展評估表 
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孩子 1 歲半仍未能做到同齡的體能活動？做甚麼

訓練會有幫助呢？ 

 

訓練建議： 

 強化核心肌肉，可做 :  

 「搖小船」: 與爸爸或媽媽對視而坐，與爸媽手拖手，

前後搖。當孩子身體後傾時，請孩子用力慢慢坐起 

 躺下，爸媽以玩具吸引孩子提腿掃撥或踢玩具 

 

 

 

肌力不足 

平衡較弱 

協調弱 

未能達標的成因： 

缺乏經驗 
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 鍛鍊下肢肌力，可做： 

 扶固定小桌，重複由坐矮櫈轉至站立 

 扶固定小桌站立，將地上的小玩具拾上桌面 

 扶著牆，以前腳掌站立，將貼在牆上的小貼紙除下 

 雙手拖著爸媽，於睡床或彈床上隨音樂屈伸雙腳彈動 

 

 

 訓練站立或步行平衡，可做： 

 依牆或自行站立，用雙手玩泡泡/ 玩具 

 依牆或自行站立，擲紙球入不同位置的籃內 

 站立時，將厠紙卷或盒裝紙巾逐一疊高 

 爸媽與孩子各持毛巾的一端，爸媽引導孩子做小火車

向前行  
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孩子 2 歲仍未能做到同齡的體能活動？做甚麼訓

練會有幫助呢？ 

 

訓練建議：  

 強化核心肌肉，可做 :  

 「游水」: 俯臥時，抬頭及提手離地擺動，扮游水 

 「小飛機」: 爸媽抱起孩子，面向下，孩子雙腳打開

在爸媽腰側兩旁，抬頭及提手挺背扮小飛機 

 

 鍛鍊下肢肌力，可做： 

 平躺，曲膝著地，提起臀部扮小橋，汽車玩具在臀下

經過 

 前腳掌站立，協助把衣夾上的襪子除下 

 雙手拖著爸媽，從矮級上雙腳跳下 

 與爸媽比賽，鬥快蹲下拾起地上的紙球，數量較多者

為勝 

 



 

7 
 

 

 

 訓練步行或單腳平衡，可做： 

 在床墊上步行 

 將直傘平放在地上做橫欄，請孩子跨過 

 站立時，提腿踢倒面前的水樽 

 站立時，單腳踏在固定的奶粉罐上，保持平衡，可同

步玩遊戲，例如吹泡泡 

 

 鍛鍊上肢肌力及操作技巧，可做： 

 「人力車」: 俯臥時，爸媽扶著孩子的腰臀部，讓孩

子以上肢支撐身體，成功者再可請孩子交替提手 

 「小侍應」: 雙手持托盤，運送玩具食物給爸媽 

 「保齡球」: 將三個水樽排成一直線，再請孩子雙

手滾球向前，撞倒前方的水樽 

 爸媽手持懸掛的氣球，氣球高度大約在孩子的頭頂位

置，請孩子提起雙手拍打氣球 

 將孩子喜歡的卡通圖片放大貼在牆上，請孩子提手向

圖片擲紙球 
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孩子 3 歲仍未能做到同齡的體能活動？做甚麼訓

練會有幫助呢？ 

 

訓練建議：  

 提升跳躍技巧，可做 :  

 「扮兔仔」: 雙手放在耳旁，跟音樂扮兔仔雙腳跳，

音樂開始時跳，音樂結束時停 

 「高台跳水」: 從矮級上雙腳跳下 

 

 訓練單腳平衡，可做： 

 「飛彈發射」: 站立時，協助將豆袋或毛公仔放在腳

面上，請孩子用力踢到最遠 

 「平衡木」: 將不同厚度的書排放在地上做平衡木，

請孩子於平衡木上前行 

 單腳踏在固定矮櫈上，保持平衡，爸媽手持一籃玩具，

請孩子逐一提取，再轉身放至身後的小籃內 
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 鍛鍊上肢肌力及手眼協調技巧，可做： 

 「運雞蛋」: 預備一籃乒乓球，請孩子以湯匙運送乒

乓球，由家中一角運至另一角 

 

 「接絲巾」: 站立時，爸媽將絲巾提起至頭頂位置，

當放下時，請孩子以雙手接著 

 「射龍門」: 站立時，雙手持方墊，將地上的紙球掃

入前方的紙箱/目標內 

 

 「眼明手快」: 坐在地墊上，手持一膠杯，

杯口向下，爸媽與孩子對視而坐，逐一將乒乓球滾至

孩子面前，請孩子用膠杯將乒乓球蓋著 
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訓練時應注意的事項及安全提示： 

 訓練前後要進行簡單的熱身或輕量運動，如慢跑、原

地踏步等，對於 2 歲前的孩子，可以配合音樂，做些

簡單的韻律活動； 

 注意飯餐和訓練活動的相隔時間不應太短（建議不少

於 1 小時）； 

 應穿著合適的運動衣服及鞋襪，不宜佩戴飾物； 

 確保場地不濕滑，有足夠的活動空間，沒有障礙物阻

擋，避免發生意外； 

 請家長與孩子一同進行訓練； 

 每組動作做 5-10 次，可以重複 2-3 個循環； 

 若有不適，應停止活動，讓孩子休息 
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還有什麼建議？ 

 孩子於 2 歲前較難專注或參與社區體育鍛鍊班，建議家長可

先選擇在家中與孩子多鍛鍊治療師建議的活動 

 

 活動中多讚賞孩子的努力及進步，不要將孩子的表現跟別的

孩子比較。 

 

 除於家中進行體能訓練外，亦可多帶孩子到遊樂場進行體能

活動，如玩滑梯、盪鞦韆、循環遊戲、跳飛機、拋皮球等，

讓他們養成恆常體能活動的良好習慣。 

 

衞生署兒童體能智力測驗服務 

香港特別行政區政府 

2022 年 3 月版 © 版權所有 


