
我愛學習

任務說明

3~5歲 訓練
下肢肌耐力
大肌肉活動

 動物變變變
模仿動物動作，
每個動作做20次，
做完一個動作休息20秒，一組動作重複兩次。
袋鼠(雙腳彎曲，左右跳)、水母(雙手雙腳打開，往上跳)、海豚(趴下後手腳
往上)、小雞(雙手擺動，兩腳輪流單腳站)、兔子(雙腳站立，垂直上下跳)

 一起來挑戰
每個動作做20次，做完一
個動作，休息20秒，一組
動作重複兩次。
 來玩報紙捲
家長和幼兒一起將報紙(毛巾)捲成長
條狀，家長指定高度，讓幼兒跳過毛
巾，看看幼兒能跳多高。
 跳腳ㄚ
家長和幼兒一起利用家中的鞋子排序出方向(例：前後左
右)，家長和幼兒一起挑戰，跳的每一步需對應鞋子方向。

平 日

假 日  和幼兒一起複習平日成長任務
「動物變變變」，每種動物各10次；「一起來挑戰」1次。
「來玩報紙捲」1次；「跳腳ㄚ」1次。

專家協作補給站
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 動動腿，改造「都市弱肌兒」

家長陪伴甜甜圈

 空出家裡的空間，遊戲過程注意幼兒
安全。

 以鼓勵的方式，幫助幼兒練習下肢肌
耐力。

 每項循環運動，可視幼兒體力調整秒
數、次數。

本週
成 長 重 點

~幼兒居家成長套餐~

5

準備材料與工具
報紙、椅子、接力物(娃娃、一包
衛生紙、柔軟物..)、報紙(毛巾、
可捲成長條狀物..)

可結合【幼兒一日生活作息建議表】，每天1
個成長小任務，每個任務大約30分鐘完成。

https://www.youtube.com/watch?v=pw78Ro4s9NQ
https://www.youtube.com/watch?v=S_xD_2JJTVQ
https://parents.hsin-yi.org.tw/QA/Detail/112?SysID=2177
https://www.youtube.com/watch?v=EHLQeKLjrBo
https://www.parenting.com.tw/article/5067718

