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 孩子在3至6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，跳躍，攀

爬，投擲等。這些技能還與身體意識，反應速度，平衡和

肌力有關。 

 

一般孩子在三歲開始可獨自交替腳上及兩步一級落樓梯，

三歲半可以用慣用腳單腳跳一至兩步及獨自交替腳上落樓

梯。此階段孩子做跑、跳的動作比前階段更敏捷。身體動

作自四歲開始變得更靈敏及協調；他們控制動作的能力亦

較以前佳，能拋球及接球。雖然動作仍是不太靈巧及流

暢，但他們會樂於嘗試，在足夠的練習機會下，慢慢地動

作會變得更成熟。 

 

孩子到了六歲，肌肉的力量及耐力已逐步提升。他們能雙

手提著物件上落樓梯，亦開始發展跳繩、拍球等較複雜的

動作。 

    如何協助「大肌肉發展遲緩」的孩子 
<<3 至 6 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，但大多數兒童能在兩歲雙腳

跳、三歲自行上落樓梯(可交替腳或兩步一級)、四歲單腳

跳。 

 

 

 

如何知道孩子大肌肉的發展是否正常？ 

3 歲至 4 歲孩子的大肌肉發展清單： 

踏三輪車 □ 

扶著欄杆交替腳上落樓梯 □ 

連續雙腳向前跳 5 下 □ 

單腳站立 3-5 秒，身體保持穩定 □ 

以 雙 手 及 前 臂 接 由 約 5 呎 遠 拋 至 的 中 型 膠 球     

(約 7-8 吋直徑) 

□ 

紅旗：未能上落樓梯 / 未能雙腳向前跳 
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4 歲至 5 歲孩子的大肌肉發展清單： 

沿地線交替腳向前步行 □ 

交替腳上落樓梯 □ 

連續單腳向前跳 3-5 下 □ 

擲球向前至 5 呎遠目標 □ 

以雙手接由約 5 呎遠拋至的中型膠球(約 7-8 吋直徑) □ 

紅旗：未能交替腳上落樓梯 / 未能單腳跳 

 

    

 

 

5 歲至 6 歲孩子的大肌肉發展清單： 

雙手提著物件交替腳上落樓梯 □ 

雙腳跳過高度及膝的橫欄 □ 

連續單腳向前跳 10-20 呎 □ 

單腳企 10 秒 □ 

以雙手接由約 5 呎遠拋至的網球 □ 

紅旗：未能連續單腳跳 / 未能雙手接 7-8 吋直徑膠球 

*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 4 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： 

 

 強化腹背部的肌肉，可做 :  

 四點跪，同時提舉左手右腳或右手左腳，保持姿勢 10

秒，重複動作 3-5 次 

 躺下，屈曲雙膝著地，提起臀部，保持姿勢 10 秒，

重複動作 3-5 次 

 

肌力 

肌力不足 
平衡較弱 

缺乏經驗 

未能達標成因： 協調弱 
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 鍛鍊下肢肌力，可做： 

 「大力士」: 單膝跪，保持姿勢，不要被成人推倒 

 「吹波波」: 站姿，單腳用力踏氣泵，把氣球吹脹 

 「小鴨子」: 蹲下扮作鴨子走路，來回運小物入籃 

 「過河遊戲」 : 預備兩塊防滑地墊放在地上，孩子

站在一塊墊上，將另一塊墊運放到前方，請孩子跳入，

重複以上步驟，以最快速度前往終點 

 

 

 訓練單腳平衡，可做： 

 「踢波波」: 預備一個鞋盒，將小球放在鞋盒上，孩

子提腿把小球踢下，但不要踢倒鞋盒 

 「彈鋼琴」: 將玩具琴放在地上，孩子站在固定矮級

上，輪流用左右腳按琴鍵 
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孩子 5 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： 

 強化腹部的肌肉，可做 :  

 「扮石頭」: 平躺，雙手抱著雙腳，屈頸抬頭，保持

姿勢扮石頭 10 秒，重複動作 3-5 次 

 「大灰熊」: 站立，彎腰雙手按地，保持雙腳在原位，

雙手向前爬，再向後爬返回原位 

 

 鍛鍊下肢肌力，可做： 

 單腳站立，單手扶固定桌子，重複蹲下起身拾起地上

的小物，放在桌上 

 單腳站立，單手扶牆，單腳向前跳 

 站在固定矮級上，爸媽協助把小毛巾放在矮級四周的

地上，請孩子用一隻腳把所有毛巾掃向自己，雙腳輪

流進行  

 單腳站立在固定矮級上，單手扶牆，單腳從級上跳下，

保持平衡著地 
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訓練單腳平衡，可做： 

 「齊來做瑜珈」: 請孩子模仿爸媽做不同的動作，如

瑜珈樹式、燕式平衡等單腳站立動作，保持姿勢 10

秒，每側重複動作 3-5 次 

 站立時，爸媽協助將豆袋或小毛巾放在腳面上，請孩

子提腿將豆袋或毛巾放在前方膠筒內 

 站立時，單腳踏在膠球上，保持平衡，可同時與

爸媽玩“Hi-five”遊戲 

 

 

 鍛鍊上肢肌力及操作技巧，可做： 

 「牆上壓」: 孩子面向牆站立，傾斜倚在牆上，雙手

按牆，模仿掌上壓姿勢，重複屈曲伸直手肘動作 

 「拍吊球」: 站立時，單手持球拍，請孩子用球

拍拍打高過頭頂位置的吊球 

 「接彩蛋」: 站立時，雙手持膠籃，請孩子用膠籃接

拋至身體兩旁的豆袋或紙球  
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 「行天橋」: 站立時，雙手打開成水平，爸媽協助把

兩個豆袋或毛公仔放在孩子的上臂，請孩子向前行，

保持豆袋或公仔不跌 

 「你拋我接」: 爸媽將氣球拋給孩子，請孩子用雙手

接著氣球，慢慢可將距離拉遠或轉用膠球代替氣球 

 

孩子 6 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：  

 提升下肢肌力及跳躍技巧，可做 :  

 「消防跳」: 站立，蹲下雙手按地，雙腳向後、再向

前跳，然後起身跳起  

 「無影櫈」: 背靠牆站立，慢慢滑下至髖關節屈曲 90

度，保持姿勢平衡 10 秒，重複動作 3-5 次；進階可

以一邊腳踏在固定小級上，再重複以上動作 

 「跳飛機」: 單腳站立，擲骰子，跟骰子的數量，連

續單腳跳到相同的數字墊上 
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 「跳大繩」: 站在繩子後，爸媽晃動大繩，請孩子留

意繩子的擺動，雙腳跳過大繩 

  

 鍛鍊上肢肌力及手眼協調技巧，可做： 

 「煮飯仔」: 站立，雙手持方墊，墊上放一豆袋或毛

公仔，請孩子用墊拋起豆袋，再用墊接回 

 「馬戲表演」: 站立時，請孩子將豆袋或毛巾拋起過

頭，當豆袋或毛巾降下時，以雙手接回；增加難度，

可以請孩子於拋起豆袋後，拍一下手再接 

 「飛天氣球」: 站立時，雙手輪流將氣球向上拍，不

要讓氣球著地，可與爸媽比賽，看看誰拍的次數較多 

 「雪糕杯」: 站立時，單手持一膠杯，杯口向上，另

一手持一個乒乓球，請孩子將乒乓球放下，當乒乓球

從地上回彈時，再用杯接著 

 「家中壁球」: 面向牆站立，雙手持膠球拋向牆，當

回彈時，再以雙手接回 
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訓練前應注意的事項及安全提示： 

 訓練前後要進行足夠的熱身及緩和運動，如慢跑、原

地踏步等及伸展運動﹝包括頸、肩、腰、大腿及小腿

部位的肌肉伸展﹞； 

 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 10-15 次，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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如何為我的孩子選擇社區內的體育活動呢？ 

 

 在選擇活動時，家長應同時考慮孩子的興趣。 

 

 宜選擇參與較年幼的組別。 

 

 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，亦可多帶孩子到戶外參與

體能活動，如跑步、踏單車、跳繩、跳舞、到公園玩

耍、踢足球、游泳等，讓他們養成恆常體能活動的良

好習慣。 
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