
 

 

如何促進學齡前幼兒肢體動作發展   
  

寶寶從出生起，腦部及脊髓神經系統仍不斷地在發育成熟，藉由各種感知覺（例如視覺、

聽覺、觸覺、本體覺、前庭覺）的輸入，寶寶的肌肉力量耐力與關節控制能力愈來愈好。

反覆的動作學習經驗可以刺激孩子各項動作技巧發展，就像堆積木一樣，孩子每一個學會

的動作，也都是下一個新動作的基礎。給予周歲前孩子合適的動作技巧誘發，學習新技能

時提供動作示範或協助、豐富而安全的環境，可以幫助孩子的肢體動作發展得更好。 

從促進頭控能力開始，到寶寶能穩穩地坐在床上 

嬰兒的大動作發展，首先要建立頭控能力，大約在 3 個月大時達成。家長平時可以把毛巾

捲成圓柱狀（毛巾卷），讓寶寶趴在上面墊起上半身，再利用寶寶有興趣的玩具置於前方

誘使其抬頭向上看。另外當寶寶仰躺在枕頭上時，家長用雙手手掌支撐寶寶兩側的肩膀，

指頭撐住寶寶後腦杓的位置，再將寶寶由躺姿拉至坐的過程中，也可以訓練寶寶抬頭的能

力。 

6-8 個月大時發展出翻身的能力與坐姿穩定性。初期可以利用寶寶感興趣的玩具置於身體一

側，引導寶寶對側手想拿玩具時順勢翻身至側躺的姿勢。訓練寶寶由趴姿翻至仰躺，在趴

姿下將其一隻手往頭的方向伸直舉高後，協助寶寶的對側骨盆動作先起始帶出翻至仰躺的

動作。訓練由仰躺翻至趴姿亦然，在仰躺將其一隻手往頭的方向伸直舉高後，協助寶寶的

對側骨盆動作先起始帶出翻至趴姿。在坐姿訓練部分，初期可以利用汽車安全座椅、幫寶

椅等器材提供擺位，使寶寶習慣坐姿的姿勢。訓練時可以讓寶寶坐在床上，家長用雙手撐

住寶寶的身體兩側，讓寶寶在坐姿下玩玩具，等到身體的力量愈來愈好時，家長撐住寶寶

身體兩側的手的位置可以愈來愈低，往骨盆的方向靠近，如此一來，寶寶維持身體直立的

力量會愈來愈好。也可以讓寶寶在坐姿下用雙手撐住床面，學習用自己的雙手來撐住身體

直立維持坐姿。等到寶寶可以自己放手坐著時，可以把玩具置於寶寶前方頭部高度的位置，

讓寶寶雙手高舉去玩面前的玩具，或者把玩具置於身體側面或後面的位置，誘發寶寶轉身

伸手去拿側邊或後方的玩具，可以訓練寶寶進階的坐姿平衡能力。 

寶寶開始學爬及行走，邁出探索四周的第一步 

7-9 個月大嬰兒發展出爬行的能力。初期可以讓寶寶趴在大一點的毛巾卷上使寶寶的雙手掌



 

 

與雙膝四個點支撐在床上，訓練寶寶雙手與雙腳的支撐力。另外在趴姿下，前方擺放寶寶

感興趣的玩具，家長用雙手頂住寶寶的腳掌，帶其兩腳交替做出腿彎曲再伸直像爬行的動

作。寶寶會先發展出肚子貼地爬再發展出肚子離地爬的動作。當孩子發展出爬行能力時，

家長需要注意家中環境的安全性，不要讓孩子有機會接觸到危險的情境或物品。 

9-12 個月大時進入站立與步行時期，初期先讓寶寶練習雙手扶著嬰兒床欄杆、小桌子站立，

接下來讓寶寶練習扶一手站立，另一手空出來玩玩具，再進步到放手站立。行走部分，初

期先讓寶寶練習扶著小桌子側走，側走得不錯後，扶寶寶雙手開始練習往前跨走，再來牽

一手走，最後就是訓練寶寶自己放手行走。寶寶會自己放手行走時，就是後續高階動作技

巧的基石。 

1 至 2 歲兒童從放手走，到具備跑跳、上下樓梯的能力  

1-2 歲的兒童行走能力愈來愈精熟，可以跨越較低的障礙物，例如門檻，可以訓練在不是完

全平坦的平面上行走，例如草地；可以在蹲姿下不扶直接站起，也發展出向後行走的能力，

漸漸由會快走至跑步。因此在孩子開始會行走後，在環境安全無虞的前提下，應該讓孩子

有機會接觸到不一樣的環境路面，在較大的空間，經由遊戲，與其他兒童一同玩耍，訓練

發展高階動作技巧與社會互動能力。也可以開始帶兒童走階高較矮的樓梯，訓練孩子扶欄

杆兩腳一階上下樓階。此時期的兒童逐漸發展出雙腳原地跳及向前跳、踢球、過肩丟球等

動作能力。2-3 歲的兒童在粗大動作的發展能力包含不扶欄杆一腳一階上樓梯、單腳站維持

一秒、丟接球等，孩子的高階平衡與協調能力開始發展，家長可以多帶孩子到戶外活動，

讓孩子的大肌肉活動可以更好，促進動作的靈活度。 

3 至 6 歲兒童的高階動作技能表現  

3-4 歲兒童可以不扶欄杆一腳一階下樓梯、單腳跳 2 下，可以獨立雙腳交替走平衡木、跳高、

跳遠、邊跑邊踢球、閉眼單腳站達 1 秒等。孩子四肢的協調能力愈來愈好，總是看起來精

力旺盛，也愈來愈有自己的主見與想法。家長應提供豐富又安全的遊戲環境給孩子，騎三

輪車的遊戲也很適合這時期的孩子。4-5 歲兒童的能力有單腳站 10 秒、單腳跳 10 下、過肩

丟球 3 公尺、接住 1 公尺遠來的小球等。此時期的兒童活動力十足，跳格子、用腳傳球等

都是適合的運動。5-6 歲的兒童可以雙腳往前跳遠、閉眼單腳站 5 秒、接住 3 公尺遠來的小



 

 

球。手眼協調性與動作敏捷性愈來愈好，讓孩子學習游泳、騎單車、跳繩都是不錯的運動

項目。3-6 歲兒童已能學習愈來愈複雜的運動技能，當要學習新的運動時，需要有機會重覆

練習及將環境加以變化，在不同的環境中，亦能加強兒童對於新技能的掌握度及對環境的

適應性，又可以將運動設計為團體遊戲，藉此加強孩子的動機與興趣。 

動作發展里程是由統計出來的達成時間範圍做參考，每個孩子達到發展里程的時間不盡相

同，每個孩子的平衡與協調能力也存在著個體差異。上文提供了促進學齡前幼兒大動作發

展的方式參考，若您的孩子有發展相關問題需要諮詢與篩檢，請您帶孩子至兒童復健科就

診。  
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