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內容 
0-6歲兒童的小肌肉發展 
自理、玩玩具及寫前技巧看小肌肉發展 
 

如何強化有關的能力 
加強小肌肉能力的活動 
 

手部功能(小肌肉發展)如何影響書寫及自理
能力 
問題及訓練方法 
 

家長教師錦囊 



0-6歲兒童的小肌肉發展 

自理能力 

玩玩具技巧 

寫前技巧 



0-6歲兒童的小肌肉發展  

0至6歲的手部功能發展可分為以下3個階段﹕ 

0至2歲﹕伸展動作，例如拿起玩具、放下玩具；
玩玩具時用手指拉、按掣等 

2至4歲﹕較多雙手協調及手眼協調的運用；開
始建立主力手；手力及指力已有一定的發展 

4至6歲﹕發展寫字前及寫字的技巧；能操作文
具及日用品；發展更精細的手眼協調能力    



0-6歲兒童的小肌肉發展  

如何作出觀察 

• 自理能力 

– 0至2歲：能用匙羹從碗中把食物舀入口中 

– 2至4歲：可以自己脫襪子、解開衣服的鈕釦 

– 4至6歲：能用牙刷擦牙及用清水漱口、能粗略
地扭乾毛巾，用毛巾抹臉、大便後能自行用廁
紙清潔、能簡單地整理自己枕頭和被舖  

 

 



0-6歲兒童的小肌肉發展  

• 玩玩具技巧 

– 0至2歲：用拇指及食指頭相向地拾取小物件放
入小瓶中、把2塊積木疊高 

– 2至4歲：把7-8塊積木疊高、可以穿珠仔、玩上
鏈玩具 

– 4至6歲：能夠玩LEGO、高達模型，能一手握洞
洞板，一手握繩穿；即使玩同樣的玩具，動作
的速度較從前快， 遊戲動靜皆宜 
                                



0-6歲兒童的小肌肉發展  

• 寫字前的技巧 

– 0至2歲：用蠟筆在紙上隨意塗畫 

– 2至4歲：模仿畫一條至少5厘米長的直線、點對
點連線、開始操作剪刀剪紙；摹擬畫圓形、三
角形 

–  4至6歲：項目主要跟學習有關，例如：能剪出
簡單的圖形，懂得用膠擦、間尺，能書寫簡單
的中文字而不出界 



0-6歲兒童的小肌肉發展  

2～3歲的幼兒 

雙手已能協調活動（如：一手扶著罐子，另一
手打開／扭開瓶蓋） 

手指也較靈巧能用手指點畫（如：手印畫、搓
黏土） 

能開始進行假想遊戲（如：扮家家酒 

手腕活動亦趨靈活，可玩簡單的拼拼圖、積木
堆疊 

為未來書寫、使用工具（筷子、剪刀） 

 打好基礎 



手部功能(小肌肉發展) 
手部功能與書寫及自理的關係 



手部功能與書寫及自理的關係 

第一關：良好的姿勢控制 

良好的坐姿使寫字的動作更流暢 

穩健的“陣”, 使肩膊的活動更靈活 

 

 



手部功能與書寫及自理能力的關係 

第二關：肩膊的穩定 

肩膊的穩定性與大、小肌
肉的靈活控制是息息相關 

影響手肘及手腕關節的靈
活控制 

促進控筆能力及寫字效率 

加強前臂作扭動時的力量
日常生活例子：扭毛巾 



手部功能與書寫及自理的關係 

第三關：靈活的前臂轉動 

促使手腕在書寫時能達至正確位置,並能順暢
地移位 

促使手腕在使用匙羹、筷子時能順暢地轉動，
把食物運送到口中 

 



手部功能與書寫及自理的關係 

第四關：手腕的穩定性及控制 

自理 
 飲水時能慢慢地把水倒入口中 

 運用剪刀時手腕能保持正確姿勢(向上屈大概 20 
度) 

執筆書寫時，手腕應向上屈大概 20 度 
 更能靈活運用拇指 

 支持弓形紋的形成,  

   促進建立三腳架執筆姿勢 

   及手指靈活控筆  

 



手部功能與書寫及自理的關係 

第五關：手掌的功能 

弓形紋 

手掌肌肉  

掌心操控的能力  

手部兩側的分化  

拇指的控制 



掌心操控的能力 

三種掌心操控能力  
翻動 

旋轉 

移動 

靈活的掌心操控能力有助兒童的小肌肉控制
靈活性  加強效率 

掌心操控的重要性 

 影響控筆的效率，字體美觀 

  及寫字速度 



手部功能與書寫及自理的關係 

第六關：運動覺 
對身體部分位置及移動的感覺 

 

對調較動作(方向、力度)有重
要的影響 

  使手指書寫及控制工具時用
力平均 

  加強動作流暢度及效率 

 

“運動記憶” 

 



改善筆控能力 

 



手部功能與書寫及自理的關係 

第七關：身體兩側的統合 
促使以下的發展: 
 方向性 

 主力手 

 身體兩側的協調 

 

– 健全的兩側統合能力 

促進左右概念 

促進小孩掌握寫斜線及 

筆劃方向的轉移 



小肌肉發展與評估 

非標準性及標準性評估 



小肌肉發展與評估 

• 非標準性評估 
–一般透過專職醫療人士的臨床觀察 

–比較有關兒童的基本發展里程 (developmental 
milestone) 

 

• 標準性評估 
–需透過不同的評估項目量度並對比與同齡兒童
的表現有何分別 

–可得出客觀數據  標準差 (standard deviation) 

 



標準評估工具 

• 評估整體小肌肉發展工具 



標準評估工具 

• 小肌肉靈活度 



標準評估工具 

• 手握力評估 



標準評估工具 

• 視覺空間感知能力 



手部功能(小肌肉發展)如何
影響書寫及自理能力 

問題及訓練方法 



問題一： 坐姿不正確 

問題根源： 

• 肌肉張力低 

• 前庭平衡感覺不足 

• 本體感覺不足 



問題二：手指協調弱 

問題根源： 

手腕及手指欠靈活及穩定性 

掌心操控能力弱、掌心分化欠佳 

運動覺不良 

 

其他後遺症： 

執筆姿勢不正確 

運用剪刀時控制不良 

扣除扭扣或綁鞋帶時”論盡 



問題三：冇力或過份用力 

問題根源： 

肌肉張力低 

膊頭、手肘，手指關節不穏定 

指尖控制不良 

觸覺辨別及運動覺弱 



問題四：小肌肉控制速度慢 
或易疲倦 

問題根源： 
動機 
肌肉張力偏低；肩膊、前臂、 
 手腕以至掌心的穩定性及靈活度 
 是否有良好的發展 



問題五：字體不公整 

問題根源： 

手眼協調不足 

視覺感知弱 



問題六：常混淆左右；寫字時常出
現左右或上下倒轉 

問題根源： 

左右分化未能適切地發展 

缺乏方向性概念 

 



問題七：抄寫時常漏行漏字 

問題根源： 

眼球肌肉及視覺追踨弱 

視覺專注力及記憶能力弱 

 



左手寫字策略 

不應強迫小孩用右手寫字 

留意筆劃的方向(左至右，上至下) 

留意坐的位置 

留意燈光的位置 

留意紙張擺放的位置及角度 

留意左手寫字時所擺放的位置及角度 

 



手功能與小肌肉 

心理 

(學習動機) 

遊戲中學習 

善用日常生活中所能接
觸的一切 

智能發展 

(發展里程) 

體能及動作技巧 

肩膊、前臂、手腕  穩定 

掌心控制、指尖控制靈活 

視覺感知 促進手眼協
調能力 

令日常自理能力、書寫能
力及手部協調及控制更有
效率 



常見之書寫困難 

寫字速度慢 字體欠端正 寫錯 / 漏字 

不能在指定時間完
成試卷 
花很長時間完成功
課 
漏抄家課冊 
常投訴寫字很累 

字太小或太大 
字距太密或太疏 
部首與部件比例不恰
當 
字偏倚在格子的某一
位置 
字體出界 
筆劃變形 
常會駁字 
寫字太輕或太用力 

寫錯別字 
 錯寫 (近音/同音，
同義，同形) 
多添/遺漏筆劃、字
或 句子 
錯體字 

 (反轉、顛倒部件或
字) 
 
 
 
 

 
 



各種書寫困難之原因 

坐姿差，頸、背、腰不懂如何用力 

手部功能不良，手眼協調弱 

握筆姿勢錯誤，用力不當 

視覺感知能力差 

文字解碼困難 

專注能力弱 



家長教師錦囊 

注意事項 

日常訓練妙法 



學習模式 

視覺學習者 

聽覺學習者 

觸覺學習者 

動覺學習者 



看….. 

• 看實物, 圖像 

• 示範，例如：如何綁鞋帶 

• 用圖畫串連或作視覺提示以加強組織及完
成得更有系統 

• 用圖像, 符號, 圖表, 流程等去表達 

• 用電腦Powerpoint, 記重點, keywords 

• 腦海地圖 (mind-mapping) 



看…. 

二.  二合式（左右結構） 

三.  二合式（上下結構） 

四.  二合式（對角） 

六.  三合式（左中右） 

八.  三合式 

九.  內外包容式（全包圍結構）   

十.  內外包容式（上三包孕結構） 

五.  三合式（上中下） 

七.  三合式 

一.  獨體形 

觀察字形結構: 



聽…. 

• 邊做邊說出動作 
• 筆順歌 
• 聽實物所發出的聲音 
• 大聲朗讀, 重複背誦 
• 將課文或題目解讀給孩子聽 
• 用錄音機錄下課文的內容 
• 兒歌, rhythm and rhyme 
• 學拚音 



觸摸…. 



動作…. 

• 以不同的身體姿勢進行小肌肉及寫字活
動 

• 重複練習 

• 空氣中寫字 



給家長的建議 

0至2歲幼兒多從玩玩具中引發及觀察到其小肌
肉發展 

 不懂得玩玩具，可能與小肌肉發展有關 
                                 
多給予機會孩子參與小肌肉活動:別因過分照
顧、偏重學術而忽略留意均衡發展 

 看書、認字、用電腦之餘也可多玩泥膠、用
衣夾幫媽媽晾衫、到公園盪鞦韆、爬馬騮架 

 
小肌肉發展出現問題，可能源於其他發展障礙，
或是孩子有整體發展遲緩問題 



給家長的建議 

從生活中多找機會 訓練孩子發展 

平常日常生活中見得到的物品，都可用來
提供孩子遊戲 
瓶瓶罐罐 

湯匙 

空盒子 

多給孩子整理自己玩具、鼓勵及引導下讓
孩子獨立(自理、玩玩具、做功課)，以達
到規矩的訓練與肌肉發展的練習 

 



家長教師日常訓練錦囊 
訓練目的 例子 

一.  增加手指靈活度以及手指尖的力量，幫助
孩子日後握筆、拿筷子與學習使用剪刀 

黏土製作 
玩泥膠 

二. 增加手指靈活度，及手指尖的力量，還可
增強孩子感覺區辨能力，幫助其日後握筆、
拿筷子與學習使用剪刀，並學習日常生活
自理能力 

動手剝荔枝〈橘子〉 
打開食物包裝 

三. 增加手指靈活度、賦予孩子想像能力，並
幫助其全面性發展 

手指畫 
製作心意咭 

四. 有助於雙手協調、加強孩子的顏色與組合
概念 

做項鍊 
製作小手工 

五. 學習區辨聲音，並賦予孩子想像力與創造
力 

音樂沙樽 

六. 強化空間概念，包括上、下、左、右位置
的對應概念 

水果拼圖 



家長教師日常訓練錦囊 
訓練目的 例子 

一.  訓練肩膀
穏定性 

人力車 
雙腳提起，以雙手支撐身體重量，向前爬行 
扯大纜 

二. 訓練前臂
靈活穏定 

球拍運物 
用主力手拿着網球拍盛戴重物,注意前臂要外旋 

三. 訓練手腕
靈活度 

摺毛巾或紙張 
 固定前臂,手掌向下,毛巾或紙張放檯面,將之摺起 

四. 弓形紋建
立 

托盤運重物 
 打開手掌托着托盤，手掌成窩形，像 “侍應”般運送 
 物件 
刀切泥膠 

手握膠刀將泥膠切開,留意食指要固定在刀背上 

五. 強化手掌
肌肉 

球類活動 
指縫夾筆 

小孩用手指縫隙夾住筆,成人用力扯 



家長教師日常訓練錦囊 
訓練目的 例子 

六. 訓練掌心控制  

改善字體美觀度 

運轉小珠 

小珠放掌心，屈埋手指，將小珠推至姆指與食指指尖，
可選擇珠的大小，以調節活動的難度 

七. 手掌兩側分化訓練 拑子夾小珠 

用姆指及食指握拑夾物件,中指,無名指及尾指屈埋於手
心 

八. 訓練姆指控制 單手按筆頭 

單手拿着原子筆,用姆指尖按壓筆頭 

九. 運動覺訓練 瞎子畫字 

遮上眼睛,在空中或檯面上,用手倣畫文字的筆劃 

投擲活動 

十.  身體兩側統合活動 倣晝‘∞’ 
在白板上,跟着‘∞’畫,注意倣畫時要越過身體中線 

接豆袋 



多謝你們的參與 


