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4. 幼兒睡眠小錦囊

除了確保足夠睡眠時間，營造舒適、沒有刺激的睡眠環境亦很
重要。家長可參考以下建議：

•	幼兒的睡眠地方應保持寧靜、幽暗和舒適
•	上牀睡覺前，應把電腦關掉，不應在伸手可及的地方放置
其他電子屏幕產品

•	協助幼兒建立一套可放鬆自己的睡前例行習慣，上牀前大約
一小時進行一些鬆弛活動，例如洗澡、看書。避免進行緊張
刺激的活動，例如玩遊戲機和做劇烈運動
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一. 幼兒的動作發展和特質

1. 幼兒的動作發展

2至6歲幼兒的動作發展正進入基礎階段，一般都會在此階段
掌握步行、走樓梯、跑步、跳躍、攀爬、投擲、拍打，以至
操控物件等基礎動作。通過適當的動作教育、日常生活的練
習和體能遊戲，基礎動作會由生疏變熟練，繼而組合成較複
雜的動作和運動技術，可在日常生活和正規的運動項目中運
用。

然而，即使幼兒年紀稍長，他們的動作技巧亦不會自動變得嫻
熟。不斷學習、練習和運用才是令動作技巧變得嫻熟的正確之
道。相反，幼兒如欠缺練習，動作則會顯得笨拙。例如，成年人
都是純熟的「步行者」。這是由於他們每天都會步行，是練習良
久的緣故。相反，不是每個成年人都能夠靈巧地跑動着接籃球或
者回擊網球。這並非因為他們欠缺潛能，而是缺乏學習和練習相
關動作的機會，以致未能掌握箇中技巧。

幼兒學習速度快，要讓他們好好發展天賦潛能，家長就要給予充
分機會，讓他們學習和鍛鍊這些終生受用的動作技能。家長可參
考以下活動，幫助孩子練習不同的動作技巧：

表三  促進幼兒動作發展的建議活動

程度一 程度二

•	跑步
•	雙腳原地跳
•	以慣用腳單腳站立，向上
跳起

•	以慣用腳短暫單腳站立
•	投擲和接取較小的皮球或
豆袋

•	踢定點放置的小足球
•	雙手拍打皮球
•	用腳板推動三輪車

•	跑步時繞過障礙物
•	雙腳向下及向前跳
•	隨意用左或右腳單腳向前跳
•	隨意用左或右腳單腳站立
•	走動時投擲或接取小皮球或
豆袋

•	踢或截停滾動中的小足球
•	用雙手或慣用手連續拍球
數次

•	踏三輪車或有輔助輪的單車

提提你

幼兒如擁有良好動作技能，成長後會較積極參與體能活動，因為
他們較其他人容易掌握不同運動項目的技術，從而更能享受其中
的樂趣。
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2. 幼兒體能活動的獨特性

幼兒的耐力和專注力與成人並不相同，所以選擇富趣味和具遊戲
性質的體能活動有助提升幼兒的興趣。當家長帶領幼兒進行體能
活動時，可從他們的個性考慮，從而滿足他們的需要，增加活動
的樂趣。

•	間歇性和劇烈的活動模式

幼兒一般不懂得如何調節體能活動的強度，活動節奏往往會
較快和劇烈，而且每次持續的時間較短，但快速的新陳代謝
機能令他們很快便回復力氣。由於建議的體能活動量是全日

累積計算，因此家長無須安排幼兒連續進行180分鐘的體能
活動，這只會令幼兒疲累不堪，而且對體能活動失去興趣。
活動宜分段進行，讓幼兒有頻密的機會進行體能活動，整天
保持活躍。

•	給予直接和明確的鼓勵，增加成功感

多給幼兒學習和嘗試的機會，並多作口頭鼓勵和讚賞，令
他們增加成功感和建立自信心，勇於面對新挑戰。然而，
家長切記不應以食物或屏幕時間作為獎勵。

二. 親子體能遊戲

親子體能遊戲不但有效幫助幼兒每天分段進行並累積足夠的體能
活動量，促進他們的動作發展，更可增進親子感情。

衞生署製作了一系列親子體能遊戲，主要在家中進行，目標是
「在有限的空間，發揮無限的可能」。每個遊戲具有不同的鍛鍊
目標，例如鍛鍊協調和平衡能力、促進大小肌肉的發展、鍛鍊拋
接能力，更能培養親子感情，這些遊戲不受地方和天氣限制。

幼兒參與親子體能活動時，家長可鼓勵他們改動或創作遊戲規
則。這可讓孩子發揮創意，享受體能活動帶來的樂趣。
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三. 幼兒體能活動的安全措施

要避免幼兒在進行體能活動時受傷，家長應先做好預防措施，並
留意以下要點：

•	在家具（例如儲物櫃和桌椅）的尖角位置加上防撞保護，避免
幼兒撞傷

•	妥善收拾及移走地上的物件（例如電線、玩具、窗簾繩等），
減少幼兒絆倒的機會

•	在家中進行體能活動時，可考慮移開家具（例如桌子和
椅子），以騰出更多活動空間

•	選擇在鋪設了膠地墊的戶外遊樂場玩耍，減低受傷的風險
•	幼兒使用滑梯、蹺蹺板和鞦韆等大型設施時，應由成年人
陪同及照顧

•	教導幼兒不應在使用遊樂設施（例如滑梯）時奔跑、跳躍或
追逐

•	幼兒應穿上合適的運動服裝及鞋襪，不宜佩戴飾物
•	踏單車時使用單車徑，並佩戴適合的保護裝備，例如頭盔和護
膝

•	應留意進行活動時的天氣和情況，避免在極端天氣下進行劇
烈活動

•	應讓幼兒在進行體能活動的前後進行足夠的熱身、伸展和緩和
運動

•	若進行體能活動時感到不適，例如呼吸困難、面色蒼白、頭暈
或作嘔，應停下來休息，並視乎情況盡快求醫

四. 家校合作

家校一致的策略是幫助幼兒建立活躍生活習慣的關鍵。因此，在
推動幼兒體能活動時，校方和家長皆扮演重要角色，需要互相配
合。家長宜多與校方溝通和配合，為幼兒在課餘時安排足夠體能
活動。

部分實用的建議如下：

•	多關心幼兒在校內的體能活動情況，若可行的話，主動參加
課堂活動

•	向學校提出有助建立健康校園的意見，並參與家校合作小組，
一起制訂健康校園政策

•	多參加校內或社區所舉辦的幼兒體能活動（例如興趣班、戶外
活動及工作坊），吸收相關知識和應用技巧

•	協助幼兒訂立體能活動目標，並利用「小勇士健康生活日誌」
作記錄，從而培養有規律的運動習慣

•	若子女的健康狀況有變，家長應盡快通知校方，以便作出適當
安排

小勇士健康生活日誌
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