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幼兒體能活動的五大重點

1. 愉快的活動經驗，培養兒童積極參與活動
的興趣及習慣。

2. 促進幼兒身體與肌肉的發展

3. 掌握基礎動作(運動及生活的基本能力)

4. 提高創意及自我表達的能力

5. 發展幼兒智力、個性、情感、社交等各方
面的素質。



幼兒體能活動的課程內容
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健康體適能

-心肺功能 -創作動作去表達 - 遵守規則

-肌力 自己的想法 - 公平 競爭

-肌耐力 - 集體創作 -欣賞優美
-柔軟度 - 小組創作 動作

-身體肥瘦組合 - 個人創作 - 喜愛運動

運動體適能

-反應時間

-協調能力

-速度

-靈活度

-平衡能力



綜合性體能活動

主題

體能與健康 語文 早期數學

科學與科技 個人與群體藝術



二十一世紀的綜合性體能活動

主題

體能與健康 語文 早期數學

科學與科技 個人與群體藝術

創意
發展



體能活動的種類

(Types of Physical Activities)

I. 體適能活動 (Health-related fitness activities)
II. 身體操控活動 (Body Manipulative Activities)

-以基礎移動動作為主的活動

III. 用具操控活動 (Object Manipulative 
Activities)-以用具操控動作為主的活動

IV. 韻律活動 (Rhythmic Activities) - 以身體動
作配合節奏為主的活動

V. 戶外活動(Outdoor Activities) 
VI. 水上活動 (Aquatic Activities)



體適能活動



身體質量指數
Body Mass Index

體重(千克)
[身高(米)]²

根據世界心臟聯盟（World 
Heart Federation，2005），
成年人 BMI 值的判別方法
如下：

BMI 類別

<18.5 過輕

18.5-24.9 正常

25.0-29.9 超重

>=30 肥胖

30-34.9 一級肥胖

35-39.9 二級肥胖

>=40 三級肥胖

BMI=



幼兒「身體質量指數」

基準對照表

 
男生 女生 準則 

  
年齡 

 

3 歲 11
個月或
以下 

4 歲至 
4 歲 11
個月 

5 歲至 
5 歲 11
個月 

6 歲或以
上 

3 歲 11
個月或
以下 

4 歲至 
4 歲 11
個月 

5 歲至 
5 歲 11
個月 

6 歲或以
上 

5 良好 <14.5 <14.5 <14 <14 <14.6 <14.1 <13.7 <12.9 

4 良好 14.6-15.1 14.6-15.0 14.1-14.6 14.1-14.8 14.7-15.6 14.2-15.0 13.8-14.4 13.0-14.1 
3 滿意 15.2-15.9 15.1-15.7 14.7-15.4 14.9-15.8 15.7-16.3 15.1-15.8 14.5-15.4 14.2-15.1 

2 滿意 16-17.8 15.8-17.8 15.5-18.4 15.9-18.2 16.4-17.9 15.9-17.5 15.5-18.3 15.2-17.8 

1普通 >17.9 >17.9 >18.5 >18.3 >18 >17.6 >18.4 >17.9 

 
(參考資料來源: 張小燕(2002)優質基金--幼兒普及體操獎勵計劃)  
 



體適能活動

•集體操

•體能遊戲

•體適能活動



兒童體適能活動

•學校體適能獎勵計劃

•幼兒運動能力獎勵計劃

http://www.childhealthhongkong.com/2003
/chi/00main/main.php



綜合性體能活動

將主題的學習概念統整並運用於體能
活動的設計中。

活動的設計：

1. 準備活動 - 展示學習的主題

2. 發展活動：
– 讓兒童掌握及探索動作

– 遊戲/比賽

3. 整理/舒鬆活動 - 是心理和生理的舒
鬆



發展創意的綜合體能活動

將主題的學習概念統整並運用於體能活動的
設計中，還同時兼顧體能活動的功能性及創
作性

活動的設計：
1. 準備活動 - 展示學習的主題
2. 發展活動：

– 讓兒童掌握及探索動作
– 給予形式 (簡單的組合動作)即興創作
– 展示及欣賞

3. 整理/舒鬆活動 - 是心理和生理的舒鬆



發展創意的體能活動與一般體能活動的比較

 

一般體能活動 

 以教師編排的動作為主，兒童遵從

教師的指示做動作 

 教師‘教’兒童 

 運用操練的方式 

 注重動作的正確性，糾正兒童的表

現 

 著重模仿學習，要求動作的一致，

活動的規限很多 

 祇強調身體的發展 

 

 教師決定所有內容，且步驟固定 

 

 

發展創意的體能活動 

 以兒童自主性的動作為中心，兒童

能有自我肢體表現機會 

 教師引導兒童 

 運用啟發、實驗、發現的方式 

 允許兒童的獨特性，尊重兒童的表

現 

 重視兒童的想像力、思考力和創造

力 

 強調身體、情意、社會性、認知及

創造性的發展 

 內容富有彈性，可由兒童決定 

 



發展創意的體能活動

•透過身體動作表達自己的想法
• 幫助幼兒發展不同的動作技能，再從觀察、判斷；
用自己的動作表達自己的想法眼光去看世界，就
是創意。

• 創造是「有中生有」，而非「無中生有」
• 創造力源自：
l 以不同的方式探索動作技能
l 有明確的創作方式
l 運用想像力
l 作出選擇並實踐意念
l 運用身體動作來表達創作意念
l 發展自己的審美觀



創意是什麼？

• 以不同角度看事物的能力

• 從已有的經驗中學習，轉化成新的
事物

• 用自己獨特的思維考慮問題

• 用自己創新的想法解決問題

就
是
跟
你
不
一
樣

創
新



如何啟發幼兒的創意？

•欣賞幼兒的奇想

•鼓勵自主的精神

•重視幼兒的看法和意見

•教學活動富創意

•鼓勵不一樣的嘗試

•民主的老師



發展創意的體能活動

•刺激幼兒產生多元的思考

•給予鼓勵與認同，建立幼兒對自主表現的自信
心

•重視觀察、想像、思考、探索、互動，從而引
發創意

•給予幼兒自己做決定的機會

•獲得一個快樂的體育活動啟蒙經驗，享受創作
的樂趣

•*仍要強調體適能、基礎動作的發展



教師如何促進幼兒的創造力

•配合幼兒的生活經驗
•創設具剌激性的學習環境
•要給予明確的創作方式
•開始活動時，給予感官的剌激
•提供機會讓幼兒主導，自由開放地表達
•多用提問引導幼兒不一樣的表達方式
•適切地讚賞有創意的表現或嘗試
•鼓勵幼兒說出其想法或想像
•適時介入，讓幼兒說出自己的創作。



教學策略

1. 在開始時，教師可以團體創作的模式
鼓勵主動的幼兒創作，被動的幼兒模
仿，當幼兒累積一定的經驗，才可進
行個人創作

2. 教師提出表達的內容，給予啟發和指
引，讓幼兒提出想法及實踐想法
• 一動多變：即一個動作，讓幼兒思考及實踐不

同的表達方法



1. 幼兒在體能活動中的創意，由於受年齡
和經驗的限制，難免會出現動作不協調、
方位不合理，身體姿勢牽強或不安全等
情況，教師應如何回應？

2. 在活動中，幼兒有一個很有創意的想法，
但不能以身體動作表達出來，教師應如
何回應？

3. 如何能讓幼兒享受創作的喜悅？

想一想


