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2~3 歲幼兒在家身體活動 DIY 

花蓮慈濟醫院兒童發展聯合評估中心  王慧娟物理治療師 

運動的經驗會帶領孩子去體驗自己的身體，帶給他們感官經驗、情緒經驗、

社會化經驗及精神靈性經驗，即對週遭環境、旁人、事務及自然界的體驗。成長

中的孩子透過爬行、走路、跑步、定點上下彈跳，這些肢體動作來擴展他們運動

的技能，孩子會拉、推、撞、背、抓、打、維持身體平衡，並嘗試許多不同動作，

當所有身體部位的分解動作都能相互協調，孩子就能夠自信地活動了，一個孩子

的運動經驗愈豐富，他的生活經驗的範圍也就會成長的越多。通常孩子透過以下

幾個途徑蒐集各種運動經驗: 

 在大自然裡，自由自在地玩、攀爬。 

 和父母、兄弟姊妹一起玩體驗肢體遊戲。 

 感官遊戲。 

 訓練平衡感及正確姿勢的遊戲。 

 各種方式彈跳級跳躍。 

 手腳協調練習。 

 即興地跳舞及演戲。 

 學習一個特定運動項目的動作流程。 

 

身體靈活的孩子非常了解自己肢體的能力，對自己做的事也很有把握，他們

擁有符合這個年齡發展成熟的感官，並且能夠著用斟酌四肢動作的力道。改善肢

體的控制能力，也會同時改善感覺能力及處理感官印象能力。所以，如果孩子的

肢體靈活度高，學習其他領域的東西也會變得輕鬆容易，即使是認知學習也一樣。

肢體活動也能夠訓練思考能力，孩子必頇在行動之前、預先計畫如何行動，他們

在心裡先試做過一遍的工作，來評估自己的能力，以及避開風險。 

 

在運動遊戲中，孩子會遇到其他不同的孩子及使用不同材質的東西做遊戲，

孩子因此需要不斷面對新的學習狀況，家長能夠藉次讓孩子取足夠的運動經驗，

讓孩子在上學前作好準備，會比先學習讀書、寫字來的重要。無論在遊戲、運動、

勞作、及雕圕中，無論大小孩或小小孩，都不斷在精進他們眼睛與手部的協調性、

手臂及腿部的交互運動。 

 

運動遊戲帶來健康、舒適感、自信心和樂趣，這些遊戲激勵孩子對所有新事

物都有開放的態度，並且主動積極參與，同時，這些肢體運動也都會成為每一項

學習基礎，以下介紹家長在家如何設計 2~3歲幼兒運動遊戲設置及方法，提供與

孩子一起遊戲活動參考。 
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◎ 兩歲到兩歲半階段遊戲活動~ 

  

(一) 跳箱子               (二)闖關遊戲 

 活動名稱: (一)跳箱子(二)闖關遊戲。 

活動目的:增加孩子跳躍能力及動作計畫練習。 

    活動方法:(一)請孩子站在一個小箱子上，膝蓋微彎，手臂後擺，接著手臂     

                 往前盪，跳進前方的呼拉圈。 

             (二)把呼拉圈、箱子、腳丫子、線條排成不同花樣，請孩子用跳、 

                 踩的方式通過，如果他無法跳得很好，用踩的也可以。 

 

  

 活動名稱:跨越繩子。 

活動目的:增加孩子跳躍障礙物能力。 

活動方法: 在兩張椅子中間掛一條  

繩子，請孩子跨過去或跳  

過去；剛開始先把繩子擺 

在地上，然後慢慢增加高 

度，直到離地 5公分左右。 
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 當孩子玩遊戲或跳舞時，他也在發展動作計畫能力，孩子喜愛重複，請使用

節奏分明音樂，讓他可以慢慢地學著記住舞步順序。緩慢活動四肢需要仰賴

動作計畫的控制，配合節奏運會更有幫助。跳舞能讓孩子學習如何不碰撞他

人，進而提升身體及空間知覺。 

     

 活動名稱:基本圓圈舞。 

    活動目的:利用節奏幫助孩子記憶各 

             種動作順序，予動作計畫控 

             制訓練。 

    活動方法:剛開始跳兩個動作，如果孩           

             子做得來，再加入第三個動 

             作，比方：旋轉、前後來回 

             跳躍、左右腳交替搖擺、跟 

             舞伴一起拍手、旋轉。 

 

 

 

 活動名稱:排舞。 

    活動目的:增加身體及空間知覺。 

    活動方法:跟孩子面對面站好，一起朝 

             對方走四步，做做個動作，  

             然後再退四步，始終維持四 

             拍子節奏。 

 

 

 

 

 球是幫助大腦神經增強連結的極佳工具，它可以引導孩子發展更進階的動作

技巧，例如拋與接。剛開始孩子會用擁抱的方式接球，但過了一陣子之後，

他們就能學會用手接球。玩球可以幫助孩子發展概念、平衡感、視覺調整、

身體及空間覺知。 
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 活動名稱:磞磞球 

    活動目的:增加視覺調整、身體及空 

             間覺。 

    活動方法:請孩子站好，看他能不能 

             讓球彈到地上?你可以教 

             他打開手臂(打開大  

             門)，然後在球反彈回來 

             時把手臂併攏(關上大 

             門)，重複練習幾遍。 

 

 

 活動名稱:滾呼拉圈。 

    活動目的:增加孩子手眼協調及動作 

             計畫能力。 

    活動方法:請孩子站在遠處，然後把呼  

             拉圈滾過去給他，讓他把呼 

             拉圈滾過來給你，活動開始 

             前，請先向孩子示範如何用 

             掌心推動呼拉圈的上端使 

             之滾動。 

                                         

 

 

 活動名稱:青蛙跳。 

    活動目的:促進肌肉張發展及前庭刺 

             激活動。 

    活動方法:把童謠或歌曲跟運動結合  

             在一起，提供孩子在記憶與 

             節奏方面訓練，孩子學青蛙 

             向上向前跳時，要確定孩子 

             膝蓋彎起來。 
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◎ 兩歲半到三歲階段遊戲活動~ 

 匍匐前進是很重要動作，因為孩子需要繼續增強肌肉張力，而且它對大腦的

感覺發展也有極大幫助，剛開始可以讓孩子同側手腳方式交替擺動匍匐前進，

之後異側手腳方式交替擺動往前爬，最後可以請孩子翻過身來以仰臥的姿勢

重複向前爬式擺動，而以仰臥姿勢的爬行活動能協助確認原始反射是否獲得

抑制。 

 活動名稱:匍匐前進活動。 

    活動目的:增加大腦感覺及迴路發 

             展。 

    活動方法:請孩子從懸空的繩子底下  

             爬過去，接著再試著從上 

             面跳過去。 

   

 

 活動名稱:騎三輪車 

    活動目的:增加左右腦統合發展 

    活動方法:騎腳踏車活動讓孩子可以 

             以兩隻腳執行不同動作，   

             一上一下踩著三輪車活 

             動，同時兩手執行不同動作。         

              

 

 這個年齡的孩子都喜歡模仿動物，請儘量陪孩子閱讀動物繪本，並趁機介紹

各種動物，也可以帶他們去動物園玩。 

 

 活動名稱:動物來了。 

活動目的:增加身體平衡感。 

活動方法:請孩子在你數到五或十之前，擺出某個動物姿勢。 



11-11 
 

 活動名稱:上下樓梯。 

    活動目的:增加孩子平衡感與肌力發 

             展。 

    活動方法:請孩子往上走幾步樓梯，    

             再走下來。 

 

 

 

 

   

(一)拋擲、玩保齡球                 (二)投擲遊戲。 

 

 活動名稱:(一)拋擲、玩保齡球(二)投擲遊戲。 

活動目的:增加身體協調發展。 

    活動方法:(一)投保齡球遊戲。 

             (二)洗衣籃是練習投擲技能的一個好道具。試投幾種不同東西到 

                 籃子裡，如小球、紙團、圍巾，投擲不同東西需要不同動作 

                 技能，籃子離孩子可以近一點，這樣他才能成功將東西投進 

                 籃子裡。 
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