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前　言前　言

進入幼兒體能職場初期，多數教師會先以簡單可行的活動及

利用幼兒園現有的資源進行授課內容編排。因此教師在編排課程

前首先需要了解幼兒園裡現有的器材，建議幼兒園購買必要的幼

兒體能相關器材，評估班級人數及所需的活動空間、器材數量，

這些問題的釐清有助於擬定整學期的課程內容及方向。

為了滿足幼兒好奇且求新求變的心理需要，以及讓幼兒體驗

各種不同的遊戲玩法，教師需要持續不斷地開發新的遊戲或活

動，熟悉每一項器材的各種遊戲操作方法，加入創意的新點子與

活動，或是改變環境設施的布置等。幼兒體能課程除了要讓幼兒

獲得足夠的身體活動及學習基礎的運動技能之外，亦要設計多元

有趣的遊戲活動，以引起幼兒的參與動機，使幼兒在遊戲中學習

與成長。

教師應常常透過敏銳的觀察力、創意的思考、積極的執行

力、回饋及修正方式，設計課程內容。因此，本章主要介紹幼兒

體能課程實際教學與運用的新發現，並說明其操作方法。

■ 第一節

幼兒體能教材內容之分類

幼兒體能所涵蓋的教材內容相當廣泛，大致可分為 11 類（表 8-1）。

依項目類別的重要性及大多數幼兒園的可行性排列，可清楚的了解幼兒

體能教材的種類與其主要內容，幼兒體能教師可依照幼兒園的現況、空

間大小、課程需求、經費許可等因素，設計多樣化且全面性的課程內容。
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表 �8�-�1　幼兒體能的教材內容分類

體能遊戲種類 體能遊戲主要內容

徒手體操與活動  關節活動操
 伸展操

 音樂帶動的熱身活動

補助運動

 走路
 跑步
 折返跑
 跳躍

 平衡及支撐
 兩人組合活動
 三人組合活動
 團體活動

墊上活動
 墊上滾翻活動
 墊上伸展活動
 墊上單人活動

 墊上兩人活動
 墊上多人活動

球類

 培養球感之活動
 拍球（運球）
 擲、滾、拋、投球
 傳接球
 擊、踼球
 躲避球遊戲
 迷你網球遊戲

 曲棍球遊戲
 海綿球丟炸彈遊戲
 大籠球及大土豆球遊戲
 樂樂棒球遊戲
 橄欖球遊戲
 保齡球遊戲

器械體操
 單槓遊戲
 雙槓遊戲
 高低槓遊戲

 平衡木遊戲
 跳箱遊戲
 吊環遊戲

繩索類

 爬蜘蛛網遊戲
 跳繩遊戲
 拋接繩遊戲
 平衡遊戲
 旋轉繩遊戲

 排列遊戲
 懸吊擺盪遊戲
 繩橋遊戲
 拔河遊戲
 拉繩遊戲

攀爬活動
 爬梯類
 竹竿類
 攀岩

 攀繩
 爬跳箱（小山）
 攀網

地形地物類
 牆壁遊戲
 標誌線遊戲
 天花板遊戲

 一二三木頭人遊戲
 利用山丘地形之追逐遊戲

呼啦圈

 跳入跳出運動
 穿衣服遊戲
 滾車輪遊戲
 滾兩輪遊戲
 跳圈遊戲
 選擇性跳圈遊戲
 過山洞遊戲
 觸電遊戲

 自拋自接
 互相拋接
 跳繩式遊戲
 開車
 騎馬
 機器人
 搭房子
 組合地球
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體能遊戲種類 體能遊戲主要內容

氣球傘

 原地轉動、移動
 波浪
 漢堡
 蒙古包

 甜甜圈
 蓋棉被
 老鼠穿山洞
 搭房子

其他

 小三角錐遊戲
 空氣棒遊戲
 橡膠圈遊戲
 烏龜墊遊戲
 網子遊戲
 彈跳床遊戲

 直立式白板遊戲
 腳踏車內胎遊戲
 滑板遊戲
 滑溜布遊戲
 飛盤遊戲
 鑽籠遊戲

■ 第二節

幼兒體能教材內容之操作方法

幼兒體能的遊戲活動繁多，本節針對表 8-1 中部分幼兒體能教材內

容之操作方法進行說明。

壹 �. 徒手體操與活動

徒手體操與活動指個人於原地進行身體活動，不須藉由任何器材操

作，大致包括關節活動操、伸展操及音樂帶動的熱身活動等。

一 �. 關節活動操一 �. 關節活動操

運動之前應進行暖身或熱身操，宜從緩慢且溫和的關節活動操開

始，可由腳尖、腳踝逐漸往上至頸關節，順序與方法如下：

 1. 踝關節：雙手置於腰際，將左腳跟提起，以逆時鐘方向慢慢旋轉繞

圈，左右腳各 2 個八拍。

 2. 膝蓋關節：雙手置於膝蓋上，雙膝蓋合併，依順時鐘方向慢慢旋轉

繞圈，以 2~4 個八拍為原則。

表 �8�-�1　幼兒體能的教材內容分類（續）
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 3. 臀部關節：將雙手置於腰際，將臀部左右擺動各 5 次，再以逆時鐘

方向轉動 5 圈。

 4. 肩關節：單邊聳肩至雙邊聳肩，各 6 次。

 5. 手臂繞環：雙手放下，由前往後繞環 6 次，再以反方向繞環 6 次。

 6. 肩臂關節：雙手放鬆垂下，以肩帶動左右輕鬆擺動，手臂自然旋轉

10 次。

 7. 擴胸運動：將雙手置中（手肘可彎曲），雙手往兩側擴胸 10 次。

 8. 上身大繞環：雙腳張開與肩同寬，雙手往上伸直，身體往左側彎後

以順時鐘方向將上半身大繞環，即經過左側彎、前彎、右側彎後，

回復直立，連續 5 次。

 9. 頸部關節：身體直立放鬆，頸部以順時鐘或逆時鐘方向緩慢旋轉 6

圈。

二 �. 伸展操二 �. 伸展操

伸展操是最佳的熱身方式，其花費較少的體力，不會造成肌肉的疲

勞。另外，伸展操可加速連接肌肉神經、伸縮肌群、放鬆肌群、提升肌

肉溫度，也可提振精神，因此可針對特別需要加強的肌群伸展。

施作時必須將所要伸展的肌肉拉緊，感覺緊繃的時候，持續 2~3 秒

鐘即可。實施時，應考慮「不同的伸展動作所伸展的肌肉就不同」，並

依運動種類的特殊性，著重上半身或下半身肌肉群的伸展。主要的操作

部位與方法如下：

 上半身伸展活動方式

 1. ㄇ型大臂伸展：手肘彎曲高舉過頭，以左手拉右手手肘（讀秒從 1

數到 6），雙手交換實施。

 2. 雙手交叉肩部伸展：右手伸直緊靠胸部，左手腕內側壓右手臂（讀

秒從 1 數到 6），雙手交換實施。
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 3. 手指伸展：右手伸直向前平舉，手指合併朝上，以左手手掌心由外

向內推壓右手手指（讀秒從 1 數到 6），雙手交換實施。

 4. 上身伸展：雙手手指交叉合併，往上伸直，手心朝上，提起腳跟，

儘量向上伸展。

 5. 雙 手 三 頭 肌 伸 展： 雙 手

下 放 置 於 背 後 且 握 緊，

儘 量 向 後 上 方 抬 高（ 讀

秒從 1 數到 6）。

 6. 手 臂 側 彎 伸 展： 雙 手 手

指 交 叉 合 併， 並 往 上 伸

直，儘量朝左側（右側）

側彎（圖 8-1）。

 7. 腰部伸展：身體直立向前，

上 半 身 往 左 側（ 右 側 ） 轉

動，雙腳不能移動。

 下半身伸展活動方式

 1. 體前彎伸展：雙腳伸直，身

體往前下彎，膝蓋不彎曲，

兩 手 指 頭 儘 量 向 下 觸 及 腳

尖。

 2. 大腿前肌伸展：(1) 身體直

立，右小腿向後彎曲，以右

手抓住右腳尖，腳跟儘量緊

貼臀部，雙腿交換實施（圖

8-2(a)）；(2) 前 腳 弓 姿 站

立，後腳伸直壓低，雙手置

於兩側，雙腳交換實施（圖

8-2(b)）。

圖 �8�-�1　手臂側彎伸展

�(�a�)

�(�b�)

圖 �8�-�2　大腿前肌伸展


