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發展運動技能

按照正確的方向給予提示

「有人指導的探索」是培養低齡兒童技能的有

效方法，包括：向孩子提出一系列問題，對於

孩子尋找完成某項運動的最佳方法給一些提

示。

比如，提出關於投球的一系列問題，可以提示

孩子思考如何將球扔得更遠。這些問題可能包

括：「一隻手還是兩隻手扔球，纔能把球扔得

更遠？」「哪個球能扔得最遠？」「為了比較

容易把球扔得更遠，你應該站著不動呢，還是

邊跑邊扔球？」

「有人指導的探索」的另一個例子，是關於如

何在不平的地面上保持平衡的問題。例如： 

「為了保持平衡，你的步子應該多大？」「你

的腳應該往哪裡走？」「走路的時候要看哪

裡？」「你的胳膊能幫助保持平衡嗎？」在兩

個問題之間，應該讓孩子有足夠的時間來尋找

各種可能的答案。 

「有人指導的探索」中，提出的問題應該是為

了引導孩子進一步探索他們能夠進行的活動，

而不是指示他們怎樣做。

『「有人指導的探
索」包括⋯⋯給予 
提示』

Developing movement skills

繁體中文 (Traditional Chinese)



大多數兒童確實很喜歡活潑地玩耍。家長可以

利用這一與生俱來的熱情，增強兒童身體活動

的技能和信心。

為了發展兒童的技能，要建議他們如何改善，

鼓勵他們嘗試新鮮的事物。諸如走路和投擲等

基本的運動技能，為日後更加複雜的活動奠定

了基礎。兒童需要有自信心去探索新的運動方

式。要尋找適當的機會，讓孩子在現有能力的

基礎上逐漸提高。

上身運動

包括堆砌、打球、翻東西等等。

開始時，給孩子這樣的提示：

•	 堆砌——使用又大又輕的東西，比如：硬紙

箱或水桶。

•	 打球——擊打放置固定的大沙灘球或用紙揉

成的球。

•	 翻東西——在裝有圍巾或羊毛的盒子裡翻來

翻去。

然後，逐漸提高對孩子的要求：
•	 堆砌——使用的東西有大有小，比如：盒

子、棍子或木塊

•	 打球——先用一隻手打，然後換另一隻手。

•	 翻東西——用鏟子或舊的容器在泥土或沙子

裡挖。

下身運動

包括跳躍、踢腿、走路等等。

開始時，給孩子這樣的提示：
•	 跳躍——即興跳，跟著音樂跳，或在粉筆線

上跳。

•	 踢腿——踢放置固定的充氣大球或空的塑料

容器。

•	 走路——在不同的地面上走，或繞著不同的

物體走。

然後，逐漸提高對孩子的要求：
•	 跳躍——跳過障礙物，或跳得更遠。

•	 踢腿——用一隻腳來踢，踢得更遠或更高。

•	 走路——向不同的方向走，以不同的速度

走，或者踮起腳尖走。

全身運動

包括跳舞、攀爬、平衡動作等等。

開始時，給孩子這樣的提示：

•	 跳舞——跟著不同音質、不同節奏的各種音

樂跳。

•	 攀爬——爬到傢俱上、枕頭上，或者爬過圓

圈。

•	 平衡動作——在兩條粉筆線之間、圓圈裡面

或光滑的石頭上保持平衡。

然後，逐漸提高對孩子的要求：

•	 跳舞——拿著彩帶等東西跳舞，或者學習連

貫的舞蹈。

•	 攀爬——爬到盒子上，或者在攀登架和吊繩

上面爬上爬下。

•	 平衡動作——在跳板上用一條腿站立，或張

開雙臂。

為了培養兒童的運動技能，並不需要昂貴的玩

具——使用日常物品，可以成為愉快而節省地

練習各種技能的方法。祗要藉助積極的簡單提

示，又有大量的時間參加身體活動，就可以提

高孩子的運動技能。

用適當的方式開始運動

為了使所有的身體技能都得到提高，可以先使

用非常基本的提示，然後逐漸增加更困難的任

務。先從比較簡單的任務開始，例如：

•	 先嘗試雙腳跳，再嘗試單腳跳，因為兩條腿

比一條腿容易保持平衡。

•	 將球扔、打或踢到盡可能遠的距離，比起將

球對準目標投擲要容易一些。

•	 踢球或打球的時候，又大又輕、速度較慢的

球（比如沙灘球或氣球）要比小球容易。


