
封
面
故
事 子們降低從事一些粗大動作或體

能活動的機會。學齡前 (2∼6歲 )

是肢體發展以及動作協調發展的

黃金階段，根據哥倫比亞大學及

布朗大學的研究指出，在疫情期

間出生與成長的 0∼3歲兒童，跟

疫情前的兒童相比，在粗大動作

及精細動作的發展上，都有表現

較差的趨勢；即使是沒有感染新

冠肺炎病毒的兒童，各項發展還

是可能受到大環境負面因素的影

響。另外，孩童因為活動量減

少，放電不夠，導致孩童晚上較

難入睡，這些都會導致孩童在發

展上受到影響。

面對可能的粗大動作發展遲

緩，家長可以利用一些簡單的方

法來檢測孩童的粗大動作是否達

到發展里程碑：1 歲半可以走得

自 2019年起，三年多的時間，

因新冠肺炎疫情人們外出都

必須戴著口罩，但因孩童可能戴

不住口罩或尚未施打疫苗，家長

擔心孩童染疫，因而減少帶孩童

出門，使得不少孩童在家裡的時

間增加，戶外活動相對減少；再

加上學校因為疫情而改採遠距上

課，或有些親子館關閉，使得孩
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快、走得穩、被牽著或扶著欄杆

可以走上樓梯；2 歲會自己上下

樓梯、會自己由椅子上爬下、會

踢球 ( 一腳站立另一腳踢 )；2∼

3 歲會手心朝下丟球或東西、不

扶東西能雙腳同時離地跳、開

始嘗試協調性動作 ( 例如騎三輪

車 )；3∼4 歲可以在不扶東西下

自己上下樓梯或單腳跳一下、單

腳站 3∼5秒、能模仿兩個肢體的

動作；4∼5歲能以腳趾和腳跟相

接向前走 2∼3步、不扶東西下能

單腳連續跳 5 次以上、能接住丟

過來的球；5∼6歲能在不扶東西

下單腳平穩站立 10秒鐘、能合併

雙腳跳遠 65∼75 公分以上、也

能開始做出協調動作 ( 如：騎馬

步、歡樂跳等 )。

以下也提供幾種方式，可

以讓孩童及家長在家執行居家運

動：

1. 利用家裡環境設置製造各種運

動情境，如：使用巧拼玩跳

房子遊戲 ( 包含單腳跳、雙腳

跳、開合跳等 )；擺設桌椅讓

孩童從桌椅上跳下，或從下面

的洞爬進爬出；使用家裡的玩

具，重複讓孩子操作；踩在枕

頭或軟墊等不平穩平面上，比

賽丟接球或是誰可以站最久而

不掉下來；在地板上間隔擺設

水瓶讓孩子爬過、側走過、跳

過、S型走過等。

2. 利用器材或設備，如：簡易型

跑步機 ( 須注意孩童身高是否

適合及調整適當的速度 ) 或是

固定式腳踏車、SWITCH 健身

環、瑜珈球、懸吊器材等，來

做上下肢肌力、核心或平衡感

等訓練。

3. 利用 AR 互動遊戲 APP ( 如：

Active Arcade 或 Plaicise)，

或 YouTube 頻 道 ( 如： 碰 碰

狐、PE Bowman、JUNGUA 

KIDS醬呱家族等 )來增加親子

互動，提供孩子各種不同姿勢

的訓練以及刺激，來促進本體

找一個寬敞的空間，在地板上擺寶
特瓶或保齡球瓶，讓孩子練習踢球
至目標物
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覺發展以及模仿能力。

4. 利用一些球類來執行活動，

如：丟接氣球、小皮球；地板

擺設瓶罐，請孩童踢球或是滾

球讓罐子倒下；桌椅下方或是

空箱子當作球門，跟孩童比賽

射門；將球綁線吊掛在適當高

度，請孩童反覆拍球訓練手眼

協調能力，或是利用拍子、書

本去擊球；對於年紀較小的寶

寶，可以讓他們趴在瑜珈球上

練習頭控；對於 1 歲半∼3 歲

間的孩子，則可以引導他們推

大球從 A 點至 B 點，或是丟

沙包或網球到不同顏色的容器

裡，這也同時可以訓練顏色配

對 (例如紅球丟紅箱 )。

需要注意的是，在執行這些

居家運動時，要確保有足夠且安

全的空間，同時適度補充水分，

也要避免在飯後馬上運動。運動

能帶來許多好處，除了增加免疫

力之外，對於 0∼6 歲孩童的大

腦發展和動作協調性更是大有幫

助，也可以強化肌力、肌耐力、

心肺耐力，此外，運動也會使孩

童心情更愉悅、減少憂鬱或焦慮

的發生。而隨著疫情解封，建議

家長還是可以帶孩子們外出，只

要勤洗手常消毒，叮嚀小朋友勿

亂摸或將手放進嘴巴或觸碰臉

部，戶外活動也是很安全的。

讓孩子做小飛機的動作，增加背部
肌力，趴姿下雙手與雙腳離開地面
維持此姿勢數秒鐘，手腳伸直更加
深難度
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