
各年齡層簡易粗大動作檢查及居家運動 

l 1 -5個月 

初生嬰兒動作較不順暢，大多數皆為反射性如

握拳、用力伸張手腳等，約兩個月大部分反射

動作逐漸消失。三到四個月頭部控制漸佳，在

俯臥時骨盆平貼於床

面，頭跟胸部可抬離床

面，坐姿扶持下，頭部幾

乎都可保持抬起。 

居家加強運動： 
幫助加強頭部控制能

力，在寶寶平躺時，拉

住寶寶雙手，將寶寶上

半身抬離床面，練習頭

部抬起。及寶寶俯臥

時，用一毛巾捲墊在寶寶腋下，並用手輕輕在

頭頸順著骨盆方向撫拍，刺激寶寶頭部抬起。 
 

l 6 -9個月 

6個月寶寶可左右滾動身
體，腹背肌肉增強，能夠

維持坐姿，俯臥時能用腿

向後撐爬行，9個月寶寶不
需扶持可坐的很穩，且會

自己移動身體挪向玩具

處，會獨立自己爬（腹部離地） 
居家加強運動： 
幫助加強翻身能

力，在寶寶平躺

時，輕輕推其骨盆

到右邊，若寶寶上

肢會掉到後面可

幫忙寶寶連帶上

肢帶過去右側，反之左側亦然。 
 

l 10-12個月 

10個月的寶寶可扶著家俱步行，或短暫地放開
手站立及穩定的坐

下，寶寶約 1歲開始
學步，但有些起步較

早或較遲，開始時步

伐不穩，偶而會跌

倒。 

居家加強運動： 
幫助寶寶學步，避免一

直將寶寶放在學步車

內，降低練習經驗，家

長可在寶寶後方扶

持，幫助寶寶重心左右

移動，前方可以拿玩具

或是寶寶愛吃的食物引誘寶寶往前去抓握。 
 

l 滿 18個月 

剛開始走路時，寶寶的雙腿會伸開，腳尖向外

手舉高維持平衡，18個月的寶寶走路經驗較
多，走路時對停步和轉彎的控制更加靈活，可

以走的很穩且很快，牽著他或扶著欄杆可以走

上樓梯。 

 

居家加強運動： 
建議多多增加寶寶行走經驗，可多帶寶寶到戶

外行走，體驗不同平面如沙地、操場、草地、

柏油地等。讓寶寶可以走的更穩。 
 

l 滿 24個月 

20個月的寶寶開始想要跑步，但跑步時有點僵
硬，而且還未完全掌握跑步時的轉彎和停步的

動作。會嘗試用雙腳跳

起但只膝關節晃動跳不

起來。滿兩歲時愛跑步

多於走路，自己會上下

樓梯（兩步一階）。 
 



居家加強運動： 
此年紀孩童較好動喜愛爬上爬下探索環境，家

長應注意環境安全，減少傷害發生。可播放孩

童喜愛的音樂節目或是音樂，讓孩童跟著節奏

唱跳或是模仿動作。 
 

l 2-3 歲 

--動作與平衡感 
2-3歲孩童比較好動。 2歲至 2歲半的孩童已經
可以不需輔助，能雙腳同時離地跳。 一開始可
能只是原地跳，不過很快就會進階到往前跳，

往後跳，或往側邊跳。2歲半至 3歲間，孩童學
會怎麼踮腳尖走路，單腳站立 3秒鐘，以及在
平衡木上走 2到 3步。 
居家加強活動： 
建議在家時，家長可以多注意小朋友的活動，

並適時告知從哪些地方不能往下跳。另外可多

帶小朋友去戶外，類似公園等，並鼓勵小朋友

多多嘗試跳高一點跟跳遠一點的距離。 
--爬樓梯 
2歲孩童可以自己上樓梯而不用握家長的手或
是欄杆（兩步一階）。下樓

梯時孩童還是會握住欄

杆。在 2歲半與 3歲間孩
童會嘗試一步一階上下樓

梯，會握欄杆輔助。 
居家加強活動： 
建議在家時，家長可以帶

領小朋友上下樓梯練熟悉度，並鼓勵以一步一

階的方式上下樓梯。 在安全的情況下也可以鼓
勵小朋友放開欄杆。 
--球類運動與其他活動 
2歲孩童很會爬上爬下。在球類方面，2-3歲孩
童已經可以學會手心朝下丟球或丟東西，雙手

伸直接球，並可以用腳踢球。 
居家加強活動： 
建議多帶出去戶外活動，給小朋友機會玩球，

或爬上下溜滑梯。在家時，可以練習丟跟接小

玩偶，增加反應靈敏度。 
 

l 3-4歲 

3歲以上的孩童已經能
跑得很好，且能夠自行上

下樓梯(不需手扶) 
居家加強運動： 
建議讓孩童在不同材質

的平面上活動、跑步，以

增加他們平衡的能力，在

跑步時能夠跑的更好。在家時，家長可以先從

牽他們一隻手帶領他們上下樓梯，

再慢慢放掉手，在安全情況下，也

鼓勵孩童不要扶欄杆，可以放手走

樓梯。 
--平衡能力 
3-4歲孩童能夠雙腳原地連續向上
跳、向前跳，雙腳合併往左或右跳(兩

側)、以及往下跳(從約 50公分
高)，甚至可以單腳站 1秒、單腳
跳 1下以上。 
居家加強運動： 
在家中可以藉由一個較高的目

標，像是籃框、球，讓孩童想要

往上跳；或者藉由兔子跳、跳格

子等活動，帶著孩童做不同方向(往前、往左或
往右)的雙腳合併跳；也能教孩童將重心移至一
隻腳後，再鼓勵孩童抬起另一隻腳，試著用單

腳來維持全身的平衡。而也建議從樓梯的最下

面一階，帶著孩童往下跳。 
--球類運動與其他活動 
3-4歲孩童能夠以單腳踩停滾動的球、丟反彈球
給對方，以及騎三輪車往前一段距離，大一點

的時候會保持平衡並轉彎。 

 居家加強運動： 

此動作需要足夠的平衡與協調能力，建議先訓

練孩童能夠在站立時能夠穩穩抬起一隻腳後，

再滾球到孩童的腳邊，讓孩童逐漸熟悉活動所

需的協調。較沒有經驗的孩童騎三輪車時，家

長可以先在後面推，給予一些往前的動力，讓

孩童能夠在三輪車上保持平衡，並且踩動踏



板，再讓小朋友學習控制三輪車的方向。 
 

l 4-5歲 

--平衡能力 
4歲以上的孩童手不扶單腳站必須可以達到 5
秒以上；而 5歲的孩童必須可以
單腳站達到 8秒以上。 
居家加強運動： 
可以讓孩童一手扶著桌子或者

高度適當的椅子，先練習不單手

放後單腳站，慢慢的再將手放

開，訓練孩童單腳站立平衡的能力。 
--單腳跳 
4歲的孩童在單腳跳的表現上，至少都要能夠達
到不扶東西原地跳 5下以上；而 5歲以上的孩

童除了能夠原地跳之外，必須要能

夠不扶東西向前單腳跳達到連續 5
下以上。 
居家加強運動： 
在家中可以藉由讓孩童雙手扶著家

具，雙腳站立或者單腳站立做出蹲

下再站起來的動作，訓練下肢

的肌力，在跳這個動作的部分

可以利用跳房子或者是跳格

子的方式來讓孩童邊玩邊練

習，更可以增加孩童的平衡能

力。 
--雙腳前後走直線 

4-5歲的孩童可以不扶東西，兩隻腳一前一後腳
尖黏著腳跟交替的走在直線上維持 5步以上而
不會跌倒，腳也不會走出線外。 
居家加強運動： 
在家中可以鼓勵孩童練習雙腳交替延著磁磚線

或者是較明顯的直線向前走，提醒小朋友兩隻

腳要能夠在同一直線上前進 
--跳過小障礙物 
4-5歲的孩童能夠雙腳一
起向前跳超過 15公分，且
可以跳過10公分高左右的
障礙物。 
居家加強運動： 
可以多鼓勵孩童在安全的

情況下做蹲跳的動作，若可以的話可以透過跳

房子或者是跳格子的方式來讓孩童練習，往前

跳的動作也可以增加孩童腿部的肌肉以及下肢

的協調能力。 
--球類運動 
在丟球方面 4-5歲的孩童能夠將球舉高過頭之
後丟向距離超過 1公尺的目標，然而接球方面，
4歲的孩童能夠以雙手配
合身體一起接住其他人

丟向他的球；而 5歲的孩
童在接球的時候不會利

用身體一起接住而是能

夠單獨只用手把球接得

很穩。  
居家加強活動： 

丟接球是孩童手眼以及肢體上協調發展的重要

動作，在家中可以多與孩童玩丟接球的遊戲以

刺激孩童能夠將注意力放在球以及自己的肢體

上，並且可以要求孩童在接球是要把球接穩、

丟球時要能夠將球丟到目標，如此一來可以增

加孩童的協調性以及上下肢大範圍動作的能

力。 
 

l 5歲 

--球類運動 
在此方面需要手眼協調能力，5歲孩童可以接住
距離 1.8-2公尺的球（沙包），並在此過程中小
孩只能用雙手接住球，不能以身體輔助來接住

球，且 10個可以接住 5個以上；以及可以將球

或沙包投到或滾到框框內，且 10個可以投中 4

個以上。 

 
居家加強運動： 
增加孩童在丟接球方面的經驗以及能力，可以



多和孩童玩丟接球，從大球到小球漸漸增加困

難度；以及投籃、丟球到牆壁上的目標物、滾

球至球門、丟保齡球等活動，在這些活動過程

中都可以慢慢增加距離以及目標物的大小來改

變任務的困難度，並藉此可以慢慢增加小孩在

執行動作的自信心。

 

 
--靜態平衡 
5歲孩童在執行慣用腳單腳站時可以維持 7秒
以上，在非慣用腳單腳站時可以維持 5秒以上，

且在此過程中兩腳膝蓋不能互相靠在一起。 

居家加強運動： 

可以讓小孩在不同的地面材質（例如，水泥地、

草地、沙地、彈簧床或是軟墊）來作單腳站比

賽，藉由從穩定度較高的地面到穩定度較差的

地面來增加孩童維持單腳站的困難度。 

--動態平衡以及協調技巧 
5歲孩童可以單腳連續往前跳 5下以上、左右連
續往前跳、跳過與膝蓋同高的繩子、郊遊步以

及墊腳尖走直線且可以走超過 8步以上。 

居家加強運動： 

多增加孩童在此方面的活動經驗，雙腳連續往

前跳或跳房子，在此過程中要求孩童每一步要

雙腳同時起跳並落地且每一步的距離大小要相

等；單腳連續原地跳、往前跳以及左右跳；跳

躍不同高度的繩子；墊腳尖走在不同的地面材

質、平衡木或是直線上。 

 

l 6歲 

--球類運動. 
在此方面需要手眼協調能力，6歲孩童可以接住
距離 1.8-2公尺的球（沙包），並在此過程中孩
童只能用雙手接住球，不能以身體輔助來接住

球，且 10個可以接住 7個以上；可以將球或沙

包投到或滾到框框內，且 10個可以投中 6個以

上；可以接住丟至地上或牆壁上的反彈球；以

及可以將球踢離地面 3.5-4公尺以上。 

居家加強運動： 

增加孩童在丟接球方面的經驗以及能力，可以

多和孩童玩丟接球、投籃、丟球到牆壁上的目

標物、滾球至球門、丟保齡球、連續接住來自

地面的反彈球、踢球等活動，在這些活動過程

中都可以慢慢增加距離以及目標物的大小來改

變任務的困難度，藉此可以慢慢增加小孩在執

行動作的自信心，同時並要求小孩的動作品質。 

--靜態平衡 
6歲孩童在執行慣用腳單腳站時可以維持 9-10
秒以上，在非慣用腳單腳站時可以維持 8-10秒

以上，且在此過程中兩腳膝蓋不能互相靠在一

起。 
居家加強運動： 

同 5歲的此項加強運動。 

--動態平衡以及協調技巧 
6歲孩童可以單腳連續往前 6公尺、跳過與膝蓋
同高的繩子、郊遊步以及墊腳尖走直線且可以

走超過 13步以上。 

居家加強運動： 

同 5歲的此項加強運動。 
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