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公視兒少教育資源網 幼兒園版 

妖果動一動｜教案徵選格式 

一、設計理念 

《親子瑜珈，寶貝年齡 2歲》 

透過妖果動一動元宵節歌曲，讓孩子了解元宵節活動，並導入相關暖身活

動，讓親子一同完成用瑜珈體式（飛鳥式）製作屬於自己身體的燈籠。 

 

二、教學流程 

活動一名稱：一起過元宵 時間：40分鐘 

先和媽媽一起動手製作、裝飾專屬自己的燈籠，發揮創意設計獨特的燈籠樣

式，增添對元宵節的期待與參與感。 

接著，透過《妖果動一動｜元宵節》歌曲帶動唱，讓孩子們在歡樂的音樂與

律動中，認識元宵節的傳統活動，例如提燈籠、吃湯圓、逛花燈、放煙火

等，激發對節日的興趣與探索精神。 

活動二名稱：我是小燈籠 時間：10分鐘 

透過燈籠版的「一二三木頭人」遊戲，引導孩子將專注力回歸課堂與自身，

並依照老師給予不同的燈籠形狀詞彙，發揮創意及想像力，用身體演示不同

形狀的燈籠，例如：兔子形狀的燈籠、小狗形狀的燈籠、小鳥形狀的燈

籠……等。 

活動三名稱：一起遊燈會 時間：20分鐘 

準備和爸爸媽媽一起去參觀燈會的旅程開始了！但途中會遇到各種挑戰，孩

子需要與爸爸媽媽攜手合作，完成 4個任務才能順利抵達燈會現場。 

任務一：移除路上的障礙物 

任務二：一起過河 

任務三：划船接小動物一起逛燈會 

任務四：一起扮演圓圓的燈籠 

活動四名稱：燈籠提把創意做 時間：15分鐘 

有了圓圓的燈籠，當然也需要一個提把才能提著走！接下來，讓我們一起用

身體來扮演燈籠的提把吧！ 

活動流程：老師示範媽媽示範親子互動燈籠完成大型燈籠合作 

活動五名稱：小小飛鳥 時間：5分鐘 

逛完熱鬧的燈會，讓我們和媽媽面對面坐下來，互相按摩放鬆一下吧！輕輕

地幫對方揉揉肩膀、捏捏手臂，感受彼此的溫暖與放鬆的感覺。 

接著，我們一起躺下來休息，深呼吸，感受身體慢慢放鬆。你可以選擇看看

天上的星星，欣賞閃爍的夜空，或者閉上眼睛，讓自己靜靜地享受片刻的寧

靜，和媽媽一起度過美好的時光。 
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最後透過閉眼聆聽空靈鼓音樂、靜默數頌缽聲以及愛與感恩的引導環節，訓

練孩子學會靜下心來由外而內覺察自我，並且懷著感恩的心，感謝所有美好

的一切。 
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三、教學設計與流程 

單元/主題 

名稱 
一起過元宵 活動名稱 親子瑜珈課 

設計者 林欣怡 
實施學校 

/幼兒年齡層 
2歲 

班級人數 4對親子 實施日期 114.02.10 

設計依據 

教學資源 自製燈籠、空靈鼓、頌缽、娃娃、瑜珈墊 

使用的 

公視影片 
《妖果動一動｜元宵節》 

 
教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 學習指標 時間 

活動目的：認識元宵節、學習瑜伽體式（飛鳥

式） 

活動一：一起過元宵 

先和媽媽一起動手製作、裝飾專屬自己的燈

籠，發揮創意設計獨特的燈籠樣式，增添對元

宵節的期待與參與感。 

接著，透過《妖果動一動｜元宵節》歌曲帶動

唱，讓孩子們在歡樂的音樂與律動中，認識元

宵節的傳統活動，例如提燈籠、吃湯圓、逛花

燈、放煙火等，激發對節日的興趣與探索精

神。 

活動二：我是小燈籠 

透過燈籠版的「一二三木頭人」遊戲，引導孩

子將專注力回歸課堂與自身，並依照老師給予

不同的燈籠形狀詞彙，發揮創意及想像力，用

身體演示不同形狀的燈籠，例如：兔子形狀的

燈籠、小狗形狀的燈籠、小鳥形狀的燈籠等。 

活動三：一起遊燈會 

準備和爸爸媽媽一起去參觀燈會的旅程開始

了！但途中會遇到各種挑戰，孩子需要與爸爸

媽媽攜手合作，完成任務才能順利抵達燈會現

場。 

1. 移除路上的障礙物 

路上有娃娃擋住去路，怎麼辦呢？爸爸媽媽抱

起寶貝，讓寶貝用腳夾起地上的娃娃，並一起

將娃娃移至教室兩側，讓道路恢復暢通。（訓

練視覺專注、腿部觸覺協調，並增強腿部力

量） 

 

 

身-幼-3-1-1 

隨著音樂旋律擺動

身體 

社-幼-1-5-1知道

商活環境中常接觸

的人事物 

 

 

 

身-幼-1-1-2模仿

常見的穩定性及移

動性動作 

 

 

 

美-幼-2-2-5運用

簡單的動作或玩物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.5

小時 
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2. 一起過河 

前方有一條河流，水深又危險，該如何安全通

過呢？孩子要踩在爸爸媽媽的大腳上，雙手緊

緊牽住，一步一步穩穩地過河。（促進感覺統

合發展，同時進行肩頸拉伸與暖身） 

3. 划船接小動物一起逛燈會 

順利過河後，小動物們也想一起去看燈會！孩

子們坐在地上，用屁股移動身體，模擬划船前

進，將小動物接送到對岸。（核心肌群訓練，

增強身體控制能力） 

4. 一起扮演圓圓的燈籠 

終於抵達燈會現場，發現滿滿的圓圓燈籠，好

可愛！孩子們躺在瑜珈墊上，慢慢滾動身體，

模擬自己變成一顆圓滾滾的燈籠。（透過滾背

動作進行前庭覺與核心肌群訓練） 

活動四：燈籠提把創意做 

有了圓圓的燈籠，當然也需要一個提把才能提

著走！接下來，讓我們一起用身體來扮演燈籠

的提把吧！ 

活動流程： 

1. 老師示範：觀察老師如何用身體扮演燈

籠的提把，看看老師的動作是怎麼做

的！ 

2. 媽媽示範：請媽媽來嘗試扮演燈籠的提

把，讓孩子學習觀察與模仿。 

3. 親子互動：媽媽輔助孩子，一起扮演燈

籠的提把，體驗不同的身體動作與姿

勢。 

4. 燈籠完成：將燈籠提於手上，象徵燈籠

正式製作完成！ 

5. 大型燈籠提把合作：最後，親子攜手合

作，製作一個大型燈籠提把，並掛上大

燈籠，共同完成作品！ 

透過這個活動，孩子可以發揮創意與想像力，

並與媽媽一起動手合作，增進親子互動的樂

趣！ 

活動五：小小飛鳥 

1. 飛鳥式瑜珈體式：告訴孩子今天我們練

習的瑜珈體式是飛鳥式，像輕盈的鳥兒

展翅飛翔，感受身體的平衡與穩定。 

2. 閉眼聆聽空靈鼓：閉上眼睛，仔細聆聽

空靈鼓的音樂，感受旋律的流動，試著

辨別這首歌曲的名稱。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身-幼-1-1-2模仿

常見的穩定性及移

動性動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美-幼-3-1-1樂於

接觸視覺藝術、音

樂或戲劇等創作表

現 

社-幼-1-4-1感受

家人對自己的照顧

與關愛 
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3. 靜默數頌缽聲：注意聆聽頌缽的聲音，

每一次的震動與迴響都帶來平靜，靜默

數數看，頌缽敲響了幾次。 

4. 愛與感恩的引導：回顧今天的活動，讓

孩子體會爸爸媽媽對自己的愛，明白家

人團聚的珍貴與重要。 

5. 溫馨結束歌曲：讓我們一起唱《你是我

的小天使》，用這首溫暖的歌曲，為今天

的活動畫下美好的句點。 

教學成果與心得分享： 

孩子們對燈籠彩繪充滿興趣，透過撕色紙、黏燈籠、畫燈籠等活動，培養小

手指的精細動作。接著，透過元宵節歌曲，讓孩子們認識元宵節的各種活

動。音樂與舞蹈的動作簡單且重複性高，使孩子們更容易學習與掌握。 

在暖身與感覺統合訓練環節，孩子們與媽媽玩得不亦樂乎。而到了體式訓練

時，飛鳥式屬於高階體式，並不適合年齡較小的孩子練習，但他們仍然努力

與媽媽一起挑戰並完成動作，展現了可貴的學習精神。 

親子瑜珈的核心重點在於親子間的互動與連結，而非動作的標準與完整度。

本次課程中，孩子與媽媽們都玩得非常盡興，堪稱一次成功的教學體驗。 

參考資料： 

《妖果小學｜元宵節》 

附件資料： 

影音檔連結如下： 

Growing Tree Yoga/親子瑜珈/飛鳥式-1/114.2.10 

Growing Tree Yoga/親子瑜珈/飛鳥式-2/114.2.10 

Growing Tree Yoga/親子瑜珈/飛鳥式/照片剪輯 

 

https://www.youtube.com/watch?v=R99Gf7_lEJU
https://www.youtube.com/watch?v=WbOzEODHLgw
https://www.youtube.com/shorts/Dv1p_lSD_wI

