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<<小螞蟻勤力愛做工>> 

基礎動作範疇: 

穩定技能：扭體、伸展 

 

建議師生比例: 

老師：學生 = 1：20 

 

物資:      

呼拉圈、皮球、豆袋、膠圈、膠桶 

 

教學目標:   

1. 成功把體適能測試項目 (扭體、伸展) 融入教學活動內 

2. 訓練柔軟度 

3. 利用情境讓同學學習分類 

 

活動準備: 

- 可先排好 2-4 行呼拉圈，每行約 4-8 個 (視乎場地大小，建議多行排列以讓小朋友有更多機會

進行活動) 

- 準備不同顏色的物資 (如膠圈、皮球、豆袋等)，放在呼拉圈前的空地 

- 在每一行呼拉圈前放置一個膠桶，可讓學生將物資放進去 

- 老師可預先教同學重溫不同的顏色 

 

情境: 

夏天來了，每隻小螞蟻都努力工作，收集糧食，為過冬做好準備。這天，小螞蟻隊長帶領隊員

把收集得來的食物分類，小螞蟻聽著指令，互相合作，把食物一件接一件傳到糧倉，就像小朋

友每天收拾好自己的物品一樣。 

 

K1 柔軟度 K1 扭體、伸展 
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活動過程 

故事 (熱身) 3-5MINS 

- 老師可以預先放好 2-4 行呼拉圈，後面放置一個收集膠桶。 

- 同學們扮演小螞蟻跟隨老師(螞蟻隊長)出發到糧倉，由於通道只夠一隻螞蟻通過，所以要一

隻跟一隻排好(每個學生站在一個呼拉圈內)，以便運送食物。 

- 老師(螞蟻隊長)發號司令，讓小螞蟻先學會運糧方式： 

1. 向兩邊轉身與後面的小螞蟻拍拍手 

2. 向下彎腰，手在兩腳之間與後面的小螞蟻拍拍手 

3. 向後彎腰，與後面的小螞蟻拍拍手 

 

主要活動 15MINS 

- 老師把小螞蟻分成 2-4 組，每組約 4-8 人。(視乎場地大小，建議多行排列以讓小朋友有更多

機會進行活動) 

- 螞蟻隊長舉起不同的顏色的紙牌，小螞蟻依顏色拿取適當的食物 (膠圈、皮球、豆袋等)。 

- 第 1 隻小螞蟻根據螞蟻隊長指示的顏色，跑到物資區拿取食物。 

- 第 1 隻離開呼拉圈後，每隻螞蟻都向前跳一格呼拉圈。 

- 第 1 隻小螞蟻將拿取的食物交給最前一隻小螞蟻，再到隊尾呼拉圈內準備傳送食物。 

- 最後一隻螞蟻將食品投進收集桶內。 

- 螞蟻隊長發號司令，讓小螞蟻使用不同的運糧方式： 

1. 向兩邊轉身運送食物 

2. 向下彎腰，從兩腳之間傳送食物 

3. 向後彎腰，從頭頂向後傳送食物 

 

老師可因應學童能力增加物資數量，以及可在室外進行此活動，以減少小朋友輪候時間。 
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整理活動 3-5MINS 

- 螞蟻隊長收到蟻后指示，請小螞蟻將收集桶內的物資按種類分開(收拾物資)，將膠圈、皮

球、豆袋放回箱內。 

- 完成後，一起舉手深呼吸 3 次。 

 

食物物資 

豆袋 皮球 

膠圈 

螞蟻隊長舉起顏色紙牌位置 

1. 第 1 隻小螞

蟻先取食物 

2. 每隻小

螞蟻向

前跳一

格 

3. 小螞蟻

將食物交給

排最前的小

螞蟻，然後

走到隊尾

的呼拉圈 

膠桶 

呼拉圈 












