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<<軍人的訓練 >> 

基礎動作範疇: 

移動技能: 滑步、跑步，倒後行 

 

建議師生比例: 

老師：學生 = 1：20 

物資:  

色碟，膠紙，「左」「右」和「left」「right」字牌 

教學目標:   

1. 成功將基礎體適能動作融入教學活動中  

2. 能夠讓學童掌握倒後行和滑步移動的技巧  

3. 讓同學成功分到「左」「右」和「left」「right」 

4. 讓同學初步認識「左」「右」和「left」「right」的字 

活動準備: 

- 老師準備 A3 的字牌 

- 運用色碟和膠紙設計場地，參考圖一 

情境: 

今天是學校的參觀日，同學們懷著興奮的心情回到學校，今次他們來到一所軍訓學校，體驗軍

人的訓練，更看到軍人的步操表演，讓同學們大開眼界。  

 

活動過程 

故事 (熱身) 3-5MINS 

同學們到達後，馬上跟著軍人跑步，跑了 2 個圈後，開始做開合跳，同學們一起大聲數「1」、

「2」、「3」、「4」數到 10，然後前後腳壓腿拉筋，同樣大聲一起數到 10，最後一起向左彎腰再

向右彎腰，此時，長官發現同學們分不到左右，便安排了 2 個訓練給同學。 

 

K1 柔軟度 K1  
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主要活動 15MINS 

- 訓練一: 

- 將學生分為 4 組，在 “X” 後排隊 

- 當老師說「左」，第一位同學用最快的速度跑去左邊的色碟(即藍色)，再倒後行返回起點，如

果老師說「右」，同學要跑去右邊的色碟(即紅色)，同樣倒後行返回起點 

- 提醒學生向後時不要太快，左右望不要撞到，嘗試用腳尖 

- 老師可以隨意叫「左」「右」和加舉字牌 

- 讓同學能成功分左右，及認字 

圖一: 

 

 

 

- 訓練二: 

- 學生繼續在 “X” 後排隊，第一位同學在 “X”上準備 

- 當老師說「Left」，第一位同學用滑步去左邊的色碟(即藍色)，再滑步返回起點，如果老師說

「Right」，同學要滑步去右邊的色碟(即紅色)，同樣滑步返回起點 

- 老師可先示範滑步給同學看，向左邊時左腳先向橫踏，再到右腳，不要交叉腳 

- 同樣地，老師可以隨意叫「left」「right」和加舉字牌 

- 讓同學能成功分左右的英文，及認字 
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圖二: 

 
 

 

整理活動 3-5MINS 

- 分左右手和腳做一些伸展動作 

- 重溫「左」「右」和「left」「right」的字 


