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3~4歲兒童身體協調運動遊戲 

花蓮慈濟醫院兒童發展聯合評估中心  王慧娟物理治療師 

怎樣才算是擁有良好的協調性呢?當一個人能夠把不同的肢體能力統合起來，

才算是擁有良好的協調能力，也就是說協調能力好的人，必頇能夠靈活跳舞、運

動、做出各式各樣的動作!豐富的運動遊戲可以為身體的協調性帶來正面影響，

透過不同運動除了能使身體有能力完成更多動作以外，天生屬於比較不會被用到

肌肉及常常要使力的肌肉，也都能夠同時得到放鬆。讓孩子多做訓練概擴協調能

力的運動，不僅可以促進兒童發展，對孩子學習特殊運動項目也有助益。 

良好的姿勢，是發展身體協調性的一個很重要因素，年紀較小的孩子可以用

一些平衡遊戲來訓練姿勢，年紀較大的兒童可以讓他們做一些遊戲來訓練姿勢，

身體姿勢和心理狀態、自信心程度都有很大的關係，也影響孩子對人的開放態度

及對陌生情況的反應，而以不同動作訓練關節協調遊戲，可以幫助孩子維持良好

的姿勢。 

平衡前進是所有協調遊戲的基礎，嬰兒能夠自己翻轉、身體向前爬行、向前

蠕動前進等方式移動，對孩子未來醫生都有相當重要影響，因為這些動作都包含

左右手腳交叉協調，及上下半身的協調運動。邁步前進、奔跑、跳躍等動作在很

小時後大約可簡單做出，到快上小學年紀可掌握定點跳躍、側面跨步跳、向前跳

及邊走邊轉圈的動作。而孩子日常生活中正需要全身性的肢體控制能力，以便他

們穩當地活動，和其他孩子一起遊戲。能夠精確地掌握前進方式小孩，會比較早

學會做一些更為精細的肢體動作，因為精細動作的控制能力最能透過從一個點移

動到另一個點的動作來訓練。 

有些移動方式需瞄準目標，需要較高平衡感，這些移動方式特別適合來訓練

平衡能力及靈敏度，幫助孩子手、腳及身體肌肉間的調發展。幼稚園這個年紀孩

子對需要粗略地控制肢體活動最為敏感時期，如果這個年齡層沒有學這些的話，

未來在別的孩子開始學習比較精細動作的時候易遠遠落後。所以，幼稚園孩子盡

可能在戶外或體育場玩，在開闊空間裡讓他們經驗較長距離的移動是很重要的。 

以下提供幾個親子協調運動遊戲: 
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遊戲一『毛毛蟲』 

目的:增加孩子身體及肢體肌力以穩定

姿勢，移動活動增加肢體協調控制。 

進行方式:  

(A)請孩子雙手雙腳撐地，屁股抬高，拱

起身體，在原地不動。爸媽幫孩子讀秒，

看看孩子最多可撐幾秒，藉由每天的挑

戰，孩子的力量會越來越提升。 

(B)孩子表現很棒時，可提高遊戲困難度，

過程中要求孩子移動屁股完全不落地，

如同蜘蛛爬的方式。 

(C)爸媽可以將球放在孩子大腿或胸口，

讓孩子在往前移動時帶著球往另一端，

同時觀察孩子姿勢是否穩定，如果孩子

雙手雙腳力量不平均，身體會歪一側及

球就容易掉落。 

 

遊戲二『翻滾運球』 

目的:增加孩子前庭刺激與平衡、

速度感，增加身體協調平衡控制能

力。 

進行方式: 

請孩子躺在球堆旁，利用側滾翻的

方式，讓自己滾到籃子邊，將球投

入籃子之後，再滾動回來拿下一顆

球。 

(A)若孩子動作能力尚未控制好，

翻滾身體時可能會滾歪或沒滾到

籃子邊，可讓孩子熊爬方式自一端

拿球，再放到另一端。 

(B)能力還不錯的孩子，爸媽可以

幫孩子讀秒，讓孩子在一定時間秒

數內將球放好在滾回來，或可讓孩

子跳躍動作(單腳跳或雙腳跳)、跑

步方式進行遊戲，提升參與動機。 

 

 

給父母叮嚀: 

孩子在翻滾時，可能無法注意周遭物品而產生碰撞，爸媽可以將

物品移開，或翻滾過程中提醒孩子學會動作控制及注意安全，避

免受傷。 
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遊戲三『地墊火車』 

目的:增加孩子身體動作運作促進協調發展。 

進行方式: 

讓孩子站在第一片巧拼上，請孩子跨到下一個

巧拼墊後，回頭將身後的巧拼墊拿但前方，在

向前跨，重複相同動作，只能踩在巧拼上前進。

遊戲中可以加入籃子及紙球，讓孩子帶著球移

動，將紙投入另一端的籃子裡，籃子與紙球保

持大約 3~5公尺距離，可以同時訓練孩子的手

眼協調能力。 

(A)遊戲過程中，孩子會因重複跨步覺得疲累，

因此我們可以將巧拼距離縮短，但不相連，讓

孩子不用太費力跨出大步伐，如此重複蹲下站

起向前移動的次數會增加，同時提供足夠前庭

刺激。 

(B)能力很好的孩子，可以要求孩子用跳躍方

式前進，從第一個巧拼墊跳到下一個巧拼墊，

或可拉開巧拼墊之間距離，增加跳躍距離。 

 

 

 

 

遊戲四『拍球』 

目的:訓練孩子雙側不對稱動作，讓孩子可以

達到良好的左右分工與合作的能力，訓練雙側

協調能力。 

進行方式: 

先利用孩子練習拍球，確認孩子拍球動作沒問

題，再換另一隻手。如果左右手個別都可以拍，

可以讓孩子試著左右輪流拍球。 

(A)父母可以提升挑戰性，請孩子稍微半蹲，拉

近手與地板間距離，球反彈的速度會變快，孩

子的反應時間會縮短，因此要更快速度反應左

手跟右手才能順利拍球。 

(B)拍球速度越快，協調性也會變得更高，可以

將小籃球換成氣球，對著空中往上拍氣球。 

 

給父母叮嚀: 

如家中地板較光滑，父母要觀察及調整巧拼墊之間的距離，以免孩子跳躍時因地墊滑動而跌倒。 
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遊戲五『另類賽跑』 

目的:增加孩子快速前進平衡感覺，增進身

體協調發展。 

進行方式: 

在戶外可讓兩個小孩一起跑一段比較遠的

路，例如:繞運動場一圈。孩子不需要比快，

而是要不斷地在跑步當中，互相一會在對方

前面、一會在對方後面跑，這樣不會因為輸

贏而吵架，父母也可與孩子參與其中賽跑遊

戲。 

 

 

 

遊戲六『四腳獸』 

目的:加強孩子交叉協調能力。 

進行方式: 

讓孩子手腳並用地在地上爬一段路。能用四

肢在地上靈活地移動是一項極為重要協調

力。 
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