
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

體能發展導⾔言 

•	 身體成長和體能活動在⼀一個孩⼦子的⽣生命週期中起重要作用，尤其鍛煉身體可預防⼼心臟病、
糖尿病和肥胖症。體能活動也有助於精神和⼼心理健康與增進快樂； 

•	 運動技能是其他學習形式的基礎，讓小孩有機會與⼈人結交，去探索，去學習和去玩； 
•	 體育活動為孩⼦子們將來的活動做準備，包括健身活動、組織的運動比賽和娛樂活動； 
•	 嬰幼兒和學前兒已經在發展上成熟、⽽而且有興趣學習新的運動技能。學齡前期是年輕的孩
⼦子學習技能的有利時機。如果孩⼦子們在學齡前期不學習那些技能的話，等以後再學就變難
了,，⽽而且孩⼦子在未來長⼤大後⼀一段時間裡，要參加體育活動的能⼒力也會受到影響。 

•	 在學齡前期，孩⼦子們培養重要的運動技能。這些技能主要配合嬰兒期和幼兒期的身體成長
； 

•	 現在我們知道孩⼦子們通過自然世界中⼾戶外身體鍛煉能夠學到多少。成年⼈人幫助孩⼦子參加這
種活動的機會是很重要的，這是由於許多孩⼦子將他們⼤大部分時間花費在電視或電腦屏幕前
，⽽而不是進⾏行體能鍛練； 

•	 孩⼦子越有更多體育活動的經驗，就會越自信，會更願意嘗試新事物、學會新技能。花費⼤大
量時間在電視機或電腦屏幕之前的孩⼦子可能不那麼願意嘗試新的體能挑戰，因⽽而會錯過機
會開發重要的身體活動技能； 

•	 研究強調了孩⼦子感受⼤大自然的好處，表明孩⼦子更喜歡花時間在自然環境中。此外，我們也
知道，接近綠⾊色的⼾戶外空間可提⾼高孩⼦子的思考能⼒力、促進他們身⼼心健康以及良好的⼈人際關
係。



 

  

 
 

 

 

  
 

  
  
  
  
  
  
  

 
  
  
  

 

 
 

 
 

  
  
 

 
  
  
 

 
 

 

體育發展

導⾔言——嬰兒和幼兒

嬰兒和幼兒的身體發育包括學習技能，比如翻轉身體、坐、爬、⾛走和跑。通過這些能⼒力，孩⼦子能夠
以不同的⽅方式了解並且與周圍的事物互動。孩⼦子的身體發育與他們所有其他⽅方面的成長有關。當⼀一
個孩⼦子能站起來時，就能夠看到桌面上的東西，就有機會探索桌面上的雜誌和杯⼦子等物品。當⼀一個
嬰兒開始站起來推動“學步車”時，他學到了⾏行動的新概念。當他將推車推到別的小孩旁邊，如果那
小孩把玩具娃娃放進他的推車裡，這時，也擴展了他的社交能⼒力。
嬰兒出⽣生前⼋八個月，控制身體活動的能⼒力，急速發展。⼋八月⼤大的嬰兒，開始採用滾動、蠕動、爬動
，開始在室內到處移動。許多嬰兒可以坐起來，也有⼀一些嬰兒能站起來了。在前⼋八個月，嬰兒開始
學會能用⼿手抓住東西，和移動這些東西的能⼒力。上述這些能⼒力讓嬰兒能以更有趣的⽅方式與世界互動
。
在⼋八個月之前，你可能看到嬰兒做下列事情： 

•	 仰面躺著並且玩他的腳； 
•	 翻身，從仰著到趴著； 
•	 當躺著的時候，用雙⼿手去抓他面前的物品； 
•	 翻身，從趴著到仰著； 
•	 用⼿手腳支撐搖搖擺擺爬起來 
•	 ⼿手腳並用慢慢坐起來； 
•	 自⼰己坐直和轉向看某物或撿拾東西；

⼋八個月⼤大的孩⼦子可能做的典型事情如下： 
•	 沒有別⼈人的幫助可以自⼰己坐起來； 
•	 從坐著的狀態掙扎著站起來； 
•	 趴著時，用⼿手臂撐起上身往前爬；

家庭幫助嬰兒身體發育的訣竅： 

•	 嬰兒需要⼤大量的時間來自由運動。你可以將嬰兒放到⼀一個安全地⽅方的⽑毛毯上，讓其正躺著
。 

•	 這讓你的孩⼦子有機會練習動⼿手、⼿手臂、腳和腿。如此能建構全身的體⼒力，同時讓你的孩⼦子
掌握和認識自⼰己的體能。 

•	 你可躺在孩⼦子的旁邊，這樣她能夠看到你的臉，你可以觀察她移動的⽅方向； 
•	 從這時起你的孩⼦子的肌⾁肉將增加，她需要學習翻身 
•	 提醒：千萬不要將孩⼦子⼀一個⼈人放置在⾼高處，比如說床上。她可能翻身——

即使你以前沒看到過她翻身——從床上跌下來；
	

•	 當她開始伸⼿手拿東西時，你可以將⼀一些簡單的玩具放在她能夠到的範圍內。 
•	 讓她能熟練地抓東西可能需要⼀一段時間，但是練習將提⾼高她的技能。 
•	 就連不能⾛走路的孩⼦子都喜歡出門玩。你可以將毯⼦子放在公園的草地或其他地⽅方，這樣，你
的孩⼦子能躺著，感受鳥鳴聲、風吹動樹葉和呼吸清新空氣。 

•	 當他開始通過翻轉或用⼿手臂向前爬動時，你可以為他清空⼀一個稍⼤大的空間，讓其運動。此
時，可以把好玩的玩具放置在他稍微夠不到的地⽅方，這樣費⼒力拿到這些玩具時,會有滿⾜足感
。



 

  

  
  
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 

•	 仔細環顧四周，確保他能夠夠到摸到和抓到的東西是安全的，放進嘴裡也沒關係。 
•	 當你的孩⼦子開始爬⾏行，開闢⼀一個更⼤大的安全空間讓其探索是很重要的。 
•	 即使沒有很⼤大的空間，你可以讓其尋找好玩的玩具，比如乾淨的蓋⼦子、棉圍⼱巾、耐嚼的玩
具、不同類型的容器和烹飪鍋。

在你孩⼦子伸⼿手可及的範圍內放上⼀一些簡單的玩具，給你的孩⼦子練習抓取東西和學習技巧的
機會。 

•	 你的嬰兒對學習新的技能有興趣，縱使沒有“被教”新技能時，，可能⼰己經自⼰己學會⼀一項新
技能。嬰兒不需要花俏的裝備，比如吊椅或步⾏行器來幫助他們發育。有時候，這些裝備可
能反⽽而阻礙了他們的發育。

你的身體天⽣生就會學習和練習新的運動技巧。通常你的身體所需要的就是在安全的環境中
自由的移動，以取得進步。 
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