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 孩子在3至6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，跳跃，攀

爬，投掷等。这些技能还与身体意识，反应速度，平衡和

肌力有关。 

 

一般孩子在三岁开始可独自交替脚上及两步一级落楼梯，

三岁半可以用惯用脚单脚跳一至两步及独自交替脚上落楼

梯。此阶段孩子做跑、跳的动作比前阶段更敏捷。身体动

作自四岁开始变得更灵敏及协调；他们控制动作的能力亦

较以前佳，能抛球及接球。虽然动作仍是不太灵巧及流

畅，但他们会乐于尝试，在足够的练习机会下，慢慢地动

作会变得更成熟。 

 

孩子到了六岁，肌肉的力量及耐力已逐步提升。他们能双

手提着对象上落楼梯，亦开始发展跳绳、拍球等较复杂的

动作。 

    如何协助「大肌肉发展迟缓」的孩子 
<<3 至 6 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，但大多数儿童能在两岁双脚

跳、三岁自行上落楼梯(可交替脚或两步一级)、四岁单脚

跳。 

 

 

 

如何知道孩子大肌肉的发展是否正常？ 

3 岁至 4 岁孩子的大肌肉发展清单： 

踏三轮车 □ 

扶着栏杆交替脚上落楼梯 □ 

连续双脚向前跳 5 下 □ 

单脚站立 3-5 秒，身体保持稳定 □ 

以双手及前臂接由约 5 呎远抛至的中型胶球     

(约 7-8 吋直径) 

□ 

红旗：未能上落楼梯 / 未能双脚向前跳 
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4 岁至 5 岁孩子的大肌肉发展清单： 

沿地线交替脚向前步行 □ 

交替脚上落楼梯 □ 

连续单脚向前跳 3-5 下 □ 

掷球向前至 5 呎远目标 □ 

以双手接由约 5呎远抛至的中型胶球(约 7-8吋直径) □ 

红旗：未能交替脚上落楼梯 / 未能单脚跳 

 

    

 

 

5 岁至 6 岁孩子的大肌肉发展清单： 

双手提着物件交替脚上落楼梯 □ 

双脚跳过高度及膝的横栏 □ 

连续单脚向前跳 10-20 呎 □ 

单脚企 10 秒 □ 

以双手接由约 5 呎远抛至的网球 □ 

红旗：未能连续单脚跳 / 未能双手接 7-8 吋直径胶球 

*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 4 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： 

 

 强化腹背部的肌肉，可做 :  

 四点跪，同时提举左手右脚或右手左脚，保持姿势 10

秒，重复动作 3-5 次 

 躺下，屈曲双膝着地，提起臀部，保持姿势 10 秒，

重复动作 3-5 次 

 

肌力 

肌力不足 
平衡较弱 

缺乏经验 

未能达标成因： 协调弱 
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 锻炼下肢肌力，可做： 

 「大力士」: 单膝跪，保持姿势，不要被成人推倒 

 「吹波波」: 站姿，单脚用力踏气泵，把气球吹胀 

 「小鸭子」: 蹲下扮作鸭子走路，来回运小物入篮 

 「过河游戏」 : 预备两块防滑地垫放在地上，孩子

站在一块垫上，将另一块垫运放到前方，请孩子跳入，

重复以上步骤，以最快速度前往终点 

 

 

 训练单脚平衡，可做： 

 「踢波波」: 预备一个鞋盒，将小球放在鞋盒上，孩

子提腿把小球踢下，但不要踢倒鞋盒 

 「弹钢琴」: 将玩具琴放在地上，孩子站在固定矮级

上，轮流用左右脚按琴键 
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孩子 5 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： 

 强化腹部的肌肉，可做 :  

 「扮石头」: 平躺，双手抱着双脚，屈颈抬头，保持

姿势扮石头 10 秒，重复动作 3-5 次 

 「大灰熊」: 站立，弯腰双手按地，保持双脚在原位，

双手向前爬，再向后爬返回原位 

 

 锻炼下肢肌力，可做： 

 单脚站立，单手扶固定桌子，重复蹲下起身拾起地上

的小物，放在桌上 

 单脚站立，单手扶墙，单脚向前跳 

 站在固定矮级上，爸妈协助把小毛巾放在矮级四周

的地上，请孩子用一只脚把所有毛巾扫向自己，双脚

轮流进行  

 单脚站立在固定矮级上，单手扶墙，单脚从级上跳下，

保持平衡着地 
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训练单脚平衡，可做： 

 「齐来做瑜珈」: 请孩子模仿爸妈做不同的动作，如

瑜珈树式、燕式平衡等单脚站立动作，保持姿势 10

秒，每侧重复动作 3-5 次 

 站立时，爸妈协助将豆袋或小毛巾放在脚面上，请孩

子提腿将豆袋或毛巾放在前方胶筒内 

 站立时，单脚踏在胶球上，保持平衡，可同时与

爸妈玩“Hi-five”游戏 

 

 

 锻炼上肢肌力及操作技巧，可做： 

 「墙上压」: 孩子面向墙站立，倾斜倚在墙上，双手

按墙，模仿掌上压姿势，重复屈曲伸直手肘动作 

 「拍吊球」: 站立时，单手持球拍，请孩子用球

拍拍打高过头顶位置的吊球 

 「接彩蛋」: 站立时，双手持胶篮，请孩子用胶篮接

抛至身体两旁的豆袋或纸球  



 

8 
 

 

 

 

 「行天桥」: 站立时，双手打开成水平，爸妈协助把

两个豆袋或毛公仔放在孩子的上臂，请孩子向前行，

保持豆袋或公仔不跌 

 「你抛我接」: 爸妈将气球抛给孩子，请孩子用双手

接着气球，慢慢可将距离拉远或转用胶球代替气球 

 

孩子 6 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：  

 提升下肢肌力及跳跃技巧，可做 :  

 「消防跳」: 站立，蹲下双手按地，双脚向后、再向

前跳，然后起身跳起  

 「无影櫈」: 背靠墙站立，慢慢滑下至髋关节屈曲 90

度，保持姿势平衡 10 秒，重复动作 3-5 次；进阶可

以一边脚踏在固定小级上，再重复以上动作 

 「跳飞机」: 单脚站立，掷骰子，跟骰子的数量，连

续单脚跳到相同的数字垫上 
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 「跳大绳」: 站在绳子后，爸妈晃动大绳，请孩子留

意绳子的摆动，双脚跳过大绳 

  

 锻炼上肢肌力及手眼协调技巧，可做： 

 「煮饭仔」: 站立，双手持方垫，垫上放一豆袋或毛

公仔，请孩子用垫抛起豆袋，再用垫接回 

 「马戏表演」: 站立时，请孩子将豆袋或毛巾抛起过

头，当豆袋或毛巾降下时，以双手接回；增加难度，

可以请孩子于抛起豆袋后，拍一下手再接 

 「飞天气球」: 站立时，双手轮流将气球向上拍，不

要让气球着地，可与爸妈比赛，看看谁拍的次数较

多「雪糕杯」: 站立时，单手持一胶杯，杯口向上，

另一手持一个乒乓球，请孩子将乒乓球放下，当乒乓

球从地上回弹时，再用杯接着 

 「家中壁球」: 面向墙站立，双手持胶球抛向墙，当

回弹时，再以双手接回 
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训练前应注意的事项及安全提示： 

 训练前后要进行足够的热身及缓和运动，如慢跑、原

地踏步等及伸展运动﹝包括颈、肩、腰、大腿及小腿

部位的肌肉伸展﹞； 

 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 10-15 次，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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如何为我的孩子选择社区内的体育活动呢？ 

 

 在选择活动时，家长应同时考虑孩子的兴趣。 

 

 宜选择参与较年幼的组别。 

 

 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，亦可多带孩子到户外参与

体能活动，如跑步、踏单车、跳绳、跳舞、到公园玩

耍、踢足球、游泳等，让他们养成恒常体能活动的良

好习惯。 
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