
          因材施教，輕鬆行：認識孩子的學習潛能 

                                        王淑真職能治療師 

(一) 人生從呼吸開始，教養從大腦起步：瑜伽、氣功和禪修靜坐都有「放慢呼

吸速度，至每分鐘五到六次」這樣的功法。目標：每天 10-20 分鐘。 

 

 

 

(二) 體力等於腦力：治療從養成健康的生活作息開始 

     體適能（Physical Fitness）的定義，可視為身體適應生活與環境（例如；溫度、氣候變

化或病毒等因素）的綜合能力。體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動

皆有較佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心的感覺。在科技進步的文明社會

中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生活壓力和休閒時間相對增

加，每個人更加感受到良好體適能和規律運動的重要性。 

體 適能 對學 生的重 要性 可歸 納為 下列幾 點：  

1 .有充 足的 體力來 適應 日常 工作 、生活 或讀 書  

學 生平 常讀 書、上 課的 精神 專注 程度和 效率 ，皆 與體 適能有 關， 尤其 是

有 氧 (心 肺 )適能， 一般 而言 ，有 氧適能 較好 的人 ，腦 部獲取 氧的 能力 較

佳 ，看 書的 特久性 和注 意力 也會 較佳。  

2 .促進 健康 和發育  體 適能 較好 的人， 健康 狀況 較佳 ，比較 不會 生病 。  



擁 有良 好體 適能， 身體 運動 能力 亦會較 好。 身體 活動 能力較 強或 較多 ，

對 學生 身心 的成長 或發 展都 有正 面的幫 助。  

3 .有助 於各 方面的 均衡 發展  

身 體、 心理 、情緒 、智 力、 精神 、社交 等狀 況皆 相互 影響， 有健 康的 身

體 或良 好的 體適能 ，對 其他 各方 面的發 展皆 有直 接或 間接的 正面 影響 。

目 前教 育趨 勢強調 全面 的居 均衡 發展， 對於 正在 發育 的學童 ，更 不能 忽

略 體適 能的 重要性 。  

4 .提供 歡樂 活潑的 生活 方式  

教 育要 讓學 童有足 夠的 時間 和機 會去學 習和 體驗 互助 合作、 公平 競爭 和

團 隊精 神等 寶貴的 經驗 ，從 運動 和活動 中享 受歡 樂、 活潑、 有生 機的 生

活 方式 ，進 而提升 體適 能。  

5 .養成 良好 的健康 生活 方式 和習 慣  

學 生時 期對 於飲食 、生 活作 習、 注意環 境衛 生和 壓力 處理行 為習 慣， 能

有 良好 的認 知、經 驗和 態度 ，對 於將來 養成 良好 的生 活方式 ，有 深遠 的

影 響。     

 

兒童發展順序(大腦的軟體建置發展順序：關於小腦與額葉的發展) 

（1）七坐（七個月大的發展目標是：上半身的核心肌肉群，要能有坐的住的能力）。 

（2）八（個月）爬（發展出手眼協調的開始）。 

（3）九（個月）發牙（學講話，人際溝通）。 

⚫ 小飛機：肚子貼地，雙手雙腳舉高，量維持姿勢的秒數。2歲:5秒，3歲:10秒，4-5

歲:20秒，5-6歲以後：30秒！ 

    個月大的動作發展順序



⚫ 仰臥起坐（頸部彎曲能力：(關於左/右的額葉協調能力)）：2歲:5秒，3歲 10秒，4-5

歲：3下/30秒，5-6歲：5下/30秒，7-65歲，參照教育部體適能網站！ 

⚫ 單腳站的秒數：參照畢保德的動作發展常模：約 1歲:1秒，2歲:2-3秒，3-4歲:3-5

秒，4-5歲:6-10秒！ 

⚫ 雙腳跳：量測往前跳的距離。 

2歲:能雙腳往前跳 

3-4歲：雙腳往前跳：60公分。單腳往前跳：15公分 

4-5歲:雙腳往前跳：75公分，單腳往前跳：5步。 

5-6歲:雙腳往前跳：90公分，單腳往前跳：90公分。 

建議：先把核心部分（頸部、胸部，腰部）的姿勢控制能力發展出來（吹，咬，咀嚼的力量加

強），然後仰臥起坐、磅式（伏地挺身）。 

(4)手眼協調：丟接球，引體向上（小牛耕田，撐山洞，⋯） 

(5)大腦體操的腦力發展！（認知學習能力） 

         



 
(2)仰臥起坐與伏地挺身的能力：(關於左/右的額葉協調能力)

 

 

 

 

 

         

         



 

 

形狀配對能力 

大於一歲： 一個形狀 

1.5歲： 二個形狀 

1.5歲-2歲：三個形狀 

塗鴉能力 

1.5歲：長度大於 2.5公分長 

2歲：垂直線 

2 歲半：水平線(橫線) 

3歲：畫○ 

3歲半：畫十 

4歲：畫□ 

使用剪刀 

3歲-3.5歲：經過示範教導後，會湧用剪刀剪一刀 

3.5歲-4歲：剪直線 

4.5-5歲：剪○ 

5歲半之後：□、△ 

 

 

 

精 動作    的發展順序

約 歲    歲 約 歲  歲

    約   歲  歲



增加注意力、專注力的感覺活動： 

我們邁出的每一步，都可以改變自我、穩定情緒、擁抱健康，更能有效提升智力、注意力、記

憶力、創造力等各方面的表現。 

1.想紓解壓力：20分鐘的有氧運動比重訓更有效。 

2.要對抗焦慮：可以每周運動到筋疲力盡一次。 

3.提升注意力：最好每天早上運動。 

4.消除憂鬱症：每天跑步 30分鐘，就能讓心情變好。 

5.增進記憶力：散步或是輕鬆慢跑就行。 

6.發展創造力：跑步最有效。 

7.減緩衰老化：每周走路，2.5個小時，就能達成。 

---以上資料摘自「真正的快樂處方」一書 

建議活動： 

⚫ Food and Oral Activity(食物和 腔清單) 

⚫ Tactile Activity(觸覺活動溫度) 

⚫ Temperature(溫度) 

⚫ Movement(動作) 

⚫ Gravity(重力) 

⚫ Visual and auditory Input(視覺和聽覺的輸入) 

⚫ Auditory(聽覺) 

 


