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孩子在1至3岁不同阶段的大肌肉发展 

大肌肉是全身性的体能活动，孩子透过大肌肉活动去探索

及认识四周的人物和事物。它能让孩子在日常环境中自由

活动、参与各类游戏及运动，如步行、跑步、投掷和跳跃

等。这些技能还与身体意识，反应速度，平衡和力量有

关。 

  

一般孩子在一岁左右能站立及扶持家具行走，至一岁半前

可以开始放开扶持物行走。由于他们的活动能力变得更自

由，他们开始四处探索新事物。虽然走路仍不够稳定，偶

有跌撞，但他们会乐于尝试，四处走动及攀爬，如上落梳

化或牵着成人的手上落楼梯。 

 

孩子到了两岁，肌肉的力量及耐力亦逐步提升。他们走路

及跑步时的稳定性有明显进步，亦开始双脚跳及做提腿踢

球等单脚企的动作。到了三岁便能一步一级上及两步一级

落楼梯。 

  

    如何协助「大肌肉发展迟缓」的孩子 
<<1 至 3 岁>> 
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甚么是大肌肉发展迟缓？ 

大肌肉发展迟缓是指孩子未能做到同龄孩子应能做到的活

动。儿童的进步各有不同，但大多数儿童能在五个月翻

身、八个月前无支撑坐下、一岁半前走路、两岁半前能跳

跃。 

 

 

 

如何知道孩子大肌肉的发展是否正常？ 

1 岁至 1 岁半孩子的大肌肉发展清单： 

在平地上步行 □ 

站立时拾起地上的物品 □ 

爬上爬落家具 □ 

自行由地上站起 □ 

提手掷球 □ 

红旗：未能爬 / 未能自行站立 / 未能步行  
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1 岁半至 2 岁孩子的大肌肉发展清单： 

向后步行 □ 

扶着栏杆或自行两步一级上楼梯级 □ 

拖着成人或自行原地跳 □ 

急步行 □ 

提腿踢 □ 

红旗：未能稳定地步行 

   

   

 

 

2 岁至 3 岁孩子的大肌肉发展清单： 

扶着栏扞或自行一步一级上楼梯 □ 

自行两步一级落楼梯级 □ 

自行双脚向前跳 □ 

自行从矮级上跳下 □ 

尝试用双手接抛至面前的胶球 □ 

红旗：未能双脚跳 

*以上发展清单只供参考，并非正规发展评估表 
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孩子 1 岁半仍未能做到同龄的体能活动？做甚么

训练会有帮助呢？ 

 

训练建议： 

 强化核心肌肉，可做 :  

 「摇小船」: 与爸爸或妈妈对视而坐，与爸妈手拖手，

前后摇。当孩子身体后倾时，请孩子用力慢慢坐起 

 躺下，爸妈以玩具吸引孩子提腿扫拨或踢玩具 

 

 

 

肌力不足 

平衡较弱 

协调弱 

未能达目标成因： 

缺乏经验 
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 锻炼下肢肌力，可做： 

 扶固定小桌，重复由坐矮櫈转至站立 

 扶固定小桌站立，将地上的小玩具拾上桌面 

 扶着墙，以前脚掌站立，将贴在墙上的小贴纸除下 

 双手拖着爸妈，于睡床或弹床上随音乐屈伸双脚弹

动 

 

 

 训练站立或步行平衡，可做： 

 依墙或自行站立，用双手玩泡泡/ 玩具 

 依墙或自行站立，掷纸球入不同位置的篮内 

 站立时，将厕纸卷或盒装纸巾逐一迭高 

 爸妈与孩子各持毛巾的一端，爸妈引导孩子做小火

车向前行  
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孩子 2 岁仍未能做到同龄的体能活动？做甚么训

练会有帮助呢？ 

 

训练建议：  

 强化核心肌肉，可做 :  

 「游水」: 俯卧时，抬头及提手离地摆动，扮游水 

 「小飞机」: 爸妈抱起孩子，面向下，孩子双脚打开

在爸妈腰侧两旁，抬头及提手挺背扮小飞机 

 

 锻炼下肢肌力，可做： 

 平躺，曲膝着地，提起臀部扮小桥，汽车玩具在臀下

经过 

 前脚掌站立，协助把衣夹上的袜子除下 

 双手拖着爸妈，从矮级上双脚跳下 

 与爸妈比赛，斗快蹲下拾起地上的纸球，数量较多者

为胜 
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 训练步行或单脚平衡，可做： 

 在床垫上步行 

 将直伞平放在地上做横栏，请孩子跨过 

 站立时，提腿踢倒面前的水樽 

 站立时，单脚踏在固定的奶粉罐上，保持平衡，可同

步玩游戏，例如吹泡泡 

 

 锻炼上肢肌力及操作技巧，可做： 

 「人力车」: 俯卧时，爸妈扶着孩子的腰臀部，让孩

子以上肢支撑身体，成功者再可请孩子交替提手 

 「小侍应」: 双手持托盘，运送玩具食物给爸妈 

 「保龄球」: 将三个水樽排成一直线，再请孩子双

手滚球向前，撞倒前方的水樽 

 爸妈手持悬挂的气球，气球高度大约在孩子的头顶

位置，请孩子提起双手拍打气球 

 将孩子喜欢的卡通图片放大贴在墙上，请孩子提手

向图片掷纸球 
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孩子 3 岁仍未能做到同龄的体能活动？做甚么训

练会有帮助呢？ 

 

训练建议：  

 提升跳跃技巧，可做 :  

 「扮兔仔」: 双手放在耳旁，跟音乐扮兔仔双脚跳，

音乐开始时跳，音乐结束时停 

 「高台跳水」: 从矮级上双脚跳下 

 

 训练单脚平衡，可做： 

 「飞弹发射」: 站立时，协助将豆袋或毛公仔放在脚

面上，请孩子用力踢到最远 

 「平衡木」: 将不同厚度的书排放在地上做平衡木，

请孩子于平衡木上前行 

 单脚踏在固定矮櫈上，保持平衡，爸妈手持一篮玩具，

请孩子逐一提取，再转身放至身后的小篮内 
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 锻炼上肢肌力及手眼协调技巧，可做： 

 「运鸡蛋」: 预备一篮乒乓球，请孩子以汤匙运送乒

乓球，由家中一角运至另一角 

 

 「接丝巾」: 站立时，爸妈将丝巾提起至头顶位置，

当放下时，请孩子以双手接着 

 「射龙门」: 站立时，双手持方垫，将地上的纸球扫

入前方的纸箱/目标内 

 

 「眼捷手快」: 坐在地垫上，手持一胶杯，

杯口向下，爸妈与孩子对视而坐，逐一将乒乓球滚至

孩子面前，请孩子用胶杯将乒乓球盖着 
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训练时应注意的事项及安全提示： 

 训练前后要进行简单的热身或轻量运动，如慢跑、原

地踏步等，对于 2 岁前的孩子，可以配合音乐，做些

简单的韵律活动； 

 注意饭餐和训练活动的相隔时间不应太短（建议不少

于 1 小时）； 

 应穿着合适的运动衣服及鞋袜，不宜佩戴饰物； 

 确保场地不湿滑，有足够的活动空间，没有障碍物阻

挡，避免发生意外； 

 请家长与孩子一同进行训练； 

 每组动作做 5-10 次，可以重复 2-3 个循环； 

 若有不适，应停止活动，让孩子休息 
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还有什么建议？ 

 孩子于 2 岁前较难专注或参与小区体育锻炼班，建议家长可

先选择在家中与孩子多锻炼治疗师建议的活动 

 

 活动中多赞赏孩子的努力及进步，不要将孩子的表现跟别的

孩子比较。 

 

 除于家中进行体能训练外，亦可多带孩子到游乐场进行体能

活动，如玩滑梯、荡秋千、循环游戏、跳飞机、抛皮球等，

让他们养成恒常体能活动的良好习惯。 

 

卫生署儿童体能智力测验服务 

香港特别行政区政府 

2022年 3月版 © 版权所有 


