
小星星幼兒園 113學年下學期體能課程表(五月份) 
體能老師:小偉老師 
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上 肌 

耐 力 

下 肌 

耐 力 

反 應 
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注  力 

前庭感

覺刺激 

05/02 

翻滾吧 

阿信 

單槓  

大 ★ ★ ★  ★    

訓練幼兒的手部肌肉能力與下肢肌力的加
強，並增進團隊默契與合作精神。 

中 ◆ ◆ ◆  ◆    

小 ● ● ●  ●    

幼 ▲ ▲ ▲  ▲    

05/09 

魷魚 

遊戲 

獨腳椅 

大  ★ ★  ★ ★ ★ ★ 

增進下肢肌力與全身協調性，讓幼兒學習如
何保護自己的能力。 

中  ◆ ◆  ◆ ◆ ◆ ◆ 

小  ● ●  ● ● ● ● 

幼  ▲ ▲  ▲ ▲ ▲ ▲ 

05/16 
窯勒 

窯勒 

獨輪車    

大 ★  ★   ★ ★  

培養幼兒全身協調性與下肢肌耐力，促進團
結互助之精神。 

中 ◆  ◆   ◆ ◆  

小 ●  ●   ● ●  

幼 ▲ ▲ ▲   ▲ ▲  

05/23 跳格子 多節梯    

大  ★      ★ 
使用像是水管的軟式多節梯的器材，來做情
境佈置加以訓練幼兒的腳底觸覺以及下肢
肌力 

中  ◆      ◆ 

小  ●      ● 

幼  ▲      ▲ 

05/30 

左搖 

右晃 

蹺蹺板 

大 ★  ★  ★  ★ ★ 

使用翹翹板來訓練幼兒的大肌肉發展以及
專注力訓練。 

中 ◆  ◆  ◆  ◆ ◆ 

小 ●  ●  ●  ● ● 

幼 ▲  ▲  ▲  ▲ ▲ 

※延伸課程 

體能課程中除了讓幼兒學習到一些實質上的事物外，我們亦會搭配一些教育意義。本月份我們將會教

導幼兒-堅持。人家說，成功要素有四點：1.一個可以容許嘗試與失敗的安全環境 2.一顆熱情堅持的

心靈 3.「很多次」全力以赴的嘗試 4.有經驗的教練或貴人的善意協助調整。 

幼兒在園所這個環境下，加上我們給予幼兒的體能課程，不就是這樣？ 

※運動處方 
在這個月份，將會安排較屬於下肢肌力運用的課程。因為，即使幼兒的下肢肌力普遍比起上肢肌力還

強壯 2至 3倍，但還是有一些年紀小或是特殊狀況的幼兒，下肢肌力是不足的。建議可以常做跑步、

跳繩、上下樓梯等動作，來培養下肢肌力。同時，我們也會將反應能力的運用搭配進課程內容中。為

確保幼兒在面臨傷害前，有足夠的敏捷性和反應能力，以達到避免或降低傷害的效果。反應能力，則

可以利用老鷹捉小雞、折返跑等遊戲來培養。 

※注意事項 
本月份是屬於下肢肌力運用的遊戲，所以會比較偏激烈。因此，所有的動作都必須要有家長或老師在

旁協助與指導，並提前告知幼兒遊戲規範，叮嚀幼兒切勿太急、太趕，以免幼兒碰撞受傷。然後，因

為本月份的課程內容還有搭配反應能力的運用，老師應在遊戲開始前，用淺顯易懂的詞彙，清楚的講

解遊戲規則及玩法，並在遊戲過程中以簡潔明瞭的指令，提前指示幼兒做下一步的動作，以免幼兒因

不清楚規則、聽不懂指令等原因，而無法達到反應能力訓練的效果。 

 


