
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生福利部國民健康署 
中華民國 112 年 12 月修訂 

經費由國民健康署運用菸品健康福利捐支應 廣告 



1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一 幼兒健康體能觀念  

1. 2-6歲幼兒心跳較快，每次心輸出量較少，不建議從事強度過高的運動，所以逐步學習
協調與控制身體動作，漸漸增加有氧運動的時間，自然提高其身體肌力、平衡性、適
應性和心血管耐力。 

2. 幼兒久坐、缺少體能活動，不僅基本動作能力發展偏弱，也容易導致肥胖。 

 

二 幼兒基本動作技能  

1. 平衡能力 (穩定性動作) 

單腳站、兩腳前後站、平衡、伸展、旋轉等。 

2. 移位能力 (移動性動作) 

走直線、倒退走直線、上、下樓梯、跑步、立定跳遠、單腳連續跳、躍馬步、跨步

跳、雙腳左右來回跳等。 

3. 物品傳接能力 (操作性動作) 

過肩投球、雙手接球、踢球、原地拍球、打擊靜止的球。 

 

三 幼兒動作能力的測量  

1. 目的 

教保人員可以運用簡易的動作能力測量，瞭解幼兒動作能力的發展現況。教保人 
員不宜將測量結果拿來對幼兒增加體能訓練。幼兒的體能活動應該是遊戲，而非運動 
訓練。 

2. 測量方式 

可測量幼兒的手眼協調能力（如網球擲遠）、肢體協調能力（如立定跳遠）、速
度（如20公尺跑步）、敏捷力（如連續跳躍）、平衡力（如單腳站）等。舉例：教保
人員請幼兒投擲網球（小班幼兒可以用小皮球取代），記錄幼兒投擲的距離，期末再
記錄一次，瞭解幼兒動作發展的情形。 

 

資料來源 

國民健康署(2018) ／ 全民身體活動指引。 

 

資料來源 

教育部 (2017) ／ 幼兒園教保活動課程大綱。 
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四 健康體能活動教學策略 

1. 鼓勵幼兒參與遊戲活動過程，如果幼兒因為怕熱、怕流汗，不願意參與。教保人員的

鼓勵策略為： 

1 教保人員先判斷幼兒有無身體不適，排除健康因素。 

2 教保人員可以設計融合故事情節的體能遊戲，若幼兒對相同的體能活動內容已經感

到厭煩，教保人員應當下反應立刻變換。例如某位幼兒一直不動，可以引導幼兒進
行角色扮演，激發幼兒參與遊戲活動的興趣。 

2. 混齡班級的幼兒，動作能力發展很不同，教保人員仍可以用同一個遊戲活動引導不同
年齡幼兒。遊戲活動依年齡分類，同一個遊戲活動有強度的不同：例如，小班幼兒跑
一圈、大班幼兒跑三圈。混齡班級可以讓大班幼兒示範，先開始跑步，接著換中班和
小班；大班翻滾前進、小班則可以用跳躍前進。教保人員可以對不同能力的幼兒進行
分類，可以自己執行動作的幼兒讓他們自己練習，不會的幼兒採一對一指導。 

3. 幼兒體能遊戲設計舉例 

結構性活動設計以30分鐘為一個單元，融入故事情節，較能吸引幼兒興趣。教案
可參考工具包。 

 

活 動 時 間 活動內容 
 

暖身活動 
 

3 分鐘 
暖身運動是讓體溫稍微提升到有點流汗的感覺。暖身運動 

包含伸展運動(拉筋)及輕度運動(如步行、慢跑，稍微出汗即

可)。 

說故事 3 分鐘 教保人員講「彩虹魚」的故事。 

主題遊戲 7 分鐘（包含
講解1 分鐘） 

小魚兒(幼兒把手放頭上)練習當魚，在池子裡游來游去。隨著

音樂變化，有快有慢。 

 

 

 
變化活動 

 

 

 

7 分鐘（包含

講解1 分鐘） 

1. 邀請兩位幼兒手牽手當漁夫，手不能放開，當成魚網捕魚。

若手放開表示魚網破掉。 

2. 選擇五位願意當魚的幼兒，把手放頭上做小魚的動作。 

3. 被捕到的魚可以設法逃走，但只能從網子下方逃走，以免跌

倒。 

4. 漁夫用網子捕魚。 

5. 被漁夫捕到的幼兒先到旁邊休息，等兩人手牽手成魚網再繼

續捕魚。 

6. 結束後請這一組幼兒到旁邊休息，再換另一組幼兒練習。 
 

昇華遊戲 7 分鐘（包

含講解1 分

鐘） 

1. 當漁夫的幼兒兩人手牽手當魚網，共三組魚網。 

2. 三組漁夫一起進來魚池抓小魚，其他幼兒當小魚，被抓到後

到一旁休息，直到所有小魚被捕完為止。 

 

緩和運動 
 

3 分鐘 
緩和運動可以讓身體從較劇烈的狀態逐漸緩和，避免突然停

止運動對心臟及肌肉造成傷害，讓韌帶逐漸回復休息狀態， 

減少激烈運動後產生的肌肉痠痛。 

臺灣幼兒體育學會。幼兒運動遊戲初級指導員研習手冊。 

體能遊戲：漁夫捕魚 

資料來源 
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五 安全注意事項  
 

幼兒 教導幼兒遵守活動規則的習慣與態度。 

 

教學 

1. 活動進行前有充分的暖身及活動後的緩和運動。 

2. 安排適當的活動時間。 

3. 隨時留意觀察幼兒活動過程的膚色及換氣情形，並適時補充水分（若有咳嗽
或過度換氣，應先停止）。 

 

 

 

設備器材 

選擇安全的活動環境，活動前先檢視器材與設備的安全性。 

1. 穿著運動鞋，不要穿布希鞋或拖鞋。 

2. 不要配戴配件（如項鍊或幼兒的手帕夾在胸前）。 
3. 在室內運動不要穿襪子避免滑倒。 
4. 上完課換掉內衣，不要開冷氣，洗手洗臉，補充水分。 

5. 注意器材的特性。例如：讓幼兒跨越溜溜布跳躍，非常容易導致幼兒滑倒受
傷。 

6. 留意幼兒的遊戲空間，幼兒對於空間和距離感不佳，要提醒幼兒活動間距一
定要拉開。 

7. 下雨或空汙嚴重時，必須移到室內活動，可以做跳躍、爬行、翻滾等動作。 

 

請 你跟我一起做 

Step1 建立目標 

【目標一、幼兒園的健康政策】幼兒園重視健康體能活動 
【目標二、幼兒健康技巧和行為】養成幼兒定時定量運動習慣 

【目標三、家長溝通和社區資源】養成家庭動態生活的習慣 
 

Step2 擬定策略 

【策略一、幼兒園的健康政策】 

1. 提供幼兒適齡適性且多元的健康體能活動。 

2. 定期舉辦健康體能活動、分析體能活動執行情形，並提出改善策略。 

3. 了解幼兒動作能力，將健康體能活動融入教學。 

4. 增加教職員對健康體能的參與度。 

5. 訂定促進教職員健康福祉的政策。 

【策略二、幼兒健康技巧和行為】 

1. 教導幼兒了解健康體能活動對身體的好處。 

2. 教導幼兒正確的動作技能，避免運動傷害。 

3. 培養幼兒參與健康體能活動的興趣。 
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【策略三、家長溝通和社區資源】 

1. 鼓勵家長參與親子體能活動。 

2. 培養家庭動態生活模式的習慣。 

3. 結合社區資源鼓勵家長參與親子體能活動。 
 

Step3 檢核指標 

【指標一、幼兒園的健康政策】 

1-1. 幼兒園的健康體能活動符合幼兒身體動作發展需求的比例增加。 

1-2. 幼兒健康體能活動內容多元化、有趣。以運動為主體，遊戲為方法。 

2-1. 幼兒穩定性、移動性和操作性的動作能力均衡發展。 

2-2. 幼兒園檢討幼兒園規劃的健康體能活動和實施成效，並據以改善。 

3-1. 教師設計融入體能活動的教學活動增加。 

4-1.教職員健康體能的素養提升。 

4-2.教職員對健康體能活動參與度增加。 

5-1.幼兒園促進教職員健康體能福祉的措施增加(例如辦理教職員體能活動)。 

【指標二、幼兒健康技巧和行為】 

1-1. 幼兒對健康體能活動的好處的瞭解增加。 

2-1. 幼兒對於健康體能活動運用正確動作技能的瞭解增加。 

2-2. 幼兒體能活動時間造成的傷害事件減少。 

3-1. 幼兒參與健康體能的時間增加。 

3-2. 積極參與健康體能活動的幼兒數增加。 

【指標三、家長溝通和社區資源】 

1-1.幼兒園運用多元策略和獎勵措施，鼓勵家長參與親子體能活動。 

2-1.家長和幼兒在家中進行親子體能活動的人數和次數增加。 

2-2.家長假日親子戶外活動的人數和次數增加。 

2-3.家庭共同參與運動的意願提升。 

3-1. 幼兒園結合社區資源或提供相關活動訊息，家長參與社區親子體能活動

比例增加(如親子馬拉松或親子三對三籃球賽等)。 
 

 

  高手 來挑戰 

 

教保人員可以鼓勵幼兒參加網球訓練、足球訓練等，以 

從小培養幼兒運動習慣。  

冬天室外風大，幼兒園在室內進行健康體能活動，可以 

請幼兒穿上襪子避免著涼。  

所有健康體能的遊戲活動都需要熱身。  

培養幼兒健康體能活動的興趣，需要家長共同參與。  
進行遊戲活動時，如果幼兒有咳嗽或過度換氣的情況， 

應先暫停活動。  

 O 

 O 

 O 
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