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世界女童軍協會

2020年，東京事隔56年再度主辦奧林匹克運動會和殘奧會。 對於女童軍日本連盟(GSJ)來
說2020年也是特別的一年，因為日本女童軍將會慶祝成立100周年的大日子。

為慶祝女童軍日本連盟百周年紀念及日本奧運會和殘奧會，我們與世界女童軍協會
(WAGGGS)攜手創作「奧林匹亞章2020活動資源套」。在世界女童軍協會的支持下，我
們順利完成此活動資源套並將其分享給所有世界女童軍協會的會員。在此，我們由衷地感
謝世界女童軍協會工作人員的支持。

閱讀此活動資源套時，你將會感受到日本女童軍滿滿的熱誠和熱忱。為成就這個難忘的時
刻，女童軍日本連盟特別邀請了其會員就此活動資源套內的活動及奧林匹亞章的設計提供
意見。

世界女童軍協會2020年的願景是：「所有女孩子和青年女性都受到重視，並採取行動改
變世界」。女童軍日本連盟2020年的願景是：「所有女孩子和青年女性都勇於指出影響女
孩子和青年女性的問題，並積極採取行動創造更美好的世界」。此外，法國教育家古柏坦
男爵(Baron de Coubertin)曾表示，奧運會應通過體育教育，消除任何形式的歧視，促進友
誼，宣揚團結和公平競賽的精神，從而為建立一個和平與更美好的世界作出貢獻。顯然，
我們擁有相同的願景。

我希望在童軍運動中，所有兄弟姐妹們都會享受這個活動資源套內的活動，了解奧運會和
殘奧會的精神，了解我們的文化並提高社區對和平與友誼的意識。

這是我們希望為女孩子創造的理想世界！

和田照子
女童軍日本連盟連盟長

序
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「奧林匹亞章2020」歡迎你！
為慶祝首屆現代國際奧運會舉辦的108年後重返雅典，希臘女童軍於2004年設出首個 
「奧林匹亞章」。奧林匹亞章的目的是提醒我們奧運會的初衷：它是一個慶祝和頌揚
和平與國際友誼的全球活動。

2008年，香港女童軍總會與世界女童軍協會(WAGGGS)合作設計奧林匹亞章，以紀念
中國北京舉辦奧運會。

2012年，世界女童軍協會製作了「Games Go Global Badge」，以紀念英國倫敦舉辦奧
運會。 

日本東京將於2020年舉辦奧運會和殘奧會。2020年對於日本女童軍來說也是特殊的一
年，因為它標誌著女童軍日本連盟(GSJ)成立一百周年。為了一同慶祝這特別的一年，
以及讓來自世界各地的女童軍更深入了解奧運會，女童軍日本連盟製作了此活動資源
套，並很榮幸與童軍運動中的兄弟姐妹們一同分享。

透過參加這些活動，你將會：
•	竭盡所能及勇於接受挑戰：這是作為女童軍和運動員的共通點！
•	探索日本：認識日本文化和傳統體育項目
•	體驗奧運會和殘奧會的刺激和令人振奮之處
•	透過體格、精神和文化範疇的活動，像運動員一樣準備好自己的身、心、靈
•	了解奧運會如何將世界各國團結在一起

你準備好未﹖

「運氣與我的成功無關。我花了無數
的小時在網球場上，而從來不知道時
機何時降臨。」

Serena Williams 莎蓮娜威廉絲 
(美國網球運動員)

你準備好未﹖
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奧運會的歷史 
古代奧運會在何時開始？坊間有著很多傳
說。大多數人認為首次奧運會是在公元前
776年的希臘奧林匹亞舉行。其中有一個傳
說表示，當年有一群年輕女性為競逐成為女
神希拉(Hera)的女祭司而進行徒步賽跑。不
過，根據歷史記載，古代奧運會只准許男性
參加。

奧運會每四年一次在奧林匹亞城舉行。古代
奧運會也是一個宗教節日，目的是紀念眾神
之王宙斯。古代奧林匹克運動包括摔跤、戰
車競賽、騎馬、賽跑和五項全能運動(結合
五項運動：鐵餅、標槍、跳遠、摔跤和跑
步)。與此同時，奧運會亦是文化交流的機
會，例如：詩人和雕塑家會創作藝術品來歌
頌運動員及其成就，並將藝術品帶到奧運會
上向觀眾展示。

交戰國每四年也會休戰，休戰的消息由一名
手持燃燒著的火炬的跑手走遍整個希臘宣
佈。停戰協議讓運動員能前往奧林匹亞城參
加比賽。 像今天一樣，獲獎的運動員會被
頌揚，他們努力不懈的故事及成就將會代代
相傳，以啟發眾人。奧運會成為了古希臘文
化中重要的一部分，他們將此四年一度的盛
事命名為「奧林匹克」，而「Olympiad」 
(奧林匹亞周期)亦成為古希臘人用來紀年的
曆法，一個Olympiad為四年期。

公元393年，狄奧多西一世(TheodosiusΙ)
為使基督教成為國教而禁止奧運會，因為奧
運會是頌揚古希臘的眾神，有別於基督教的
教義。直至1896年，國際奧委會成立兩年
後，第一屆現代奧運會才正式於雅典舉行，
共有來自14個國家共241名運動員參加。

時至今日，奧運會是四年一度的盛事，每一
屆由不同的國家主辦。上一屆奧運會於2016
年在巴西里約熱內盧舉行，為期17天，共有
28種不同的競賽項目。2020年，來自超過
200個國家的10,000多名運動員將會參加日
本東京奧運會。在2020年東京奧運會中，

國際奧委會批准了增加以下五項競賽項目：
棒/壘球、空手道、滑板、運動攀登和衝
浪。有關2020年奧運會和殘奧會所有競賽項
目，請參閱第17和22頁。

*可參考以下網頁獲取更多資訊：https://
healthandfitnesshistory.com/historical-
athletes/ancient-heraean-games/

殘奧會
殘奧會是為殘疾人士舉辦的奧林匹克比賽，
參賽者包括移動障礙、截肢、失明、腦麻痺
等帶有身心障礙的運動員。每屆殘奧會都會
於奧運會閉幕後隨即在同一城市舉行。殘奧
會的座右銘是「運動的精神」。殘奧會的名
稱來自希臘字παρά（para），意思是「旁
邊」，因此殘奧會與奧運會是並駕齊驅的。

1960年，意大利羅馬舉辦了首屆正式殘奧
會。不過，早在1948年，一群來自英國斯托
克．曼德維爾醫院的二戰退伍軍人就已經聚
在一起互相比拼。里約2016殘奧會，共有
來自159個國家和地區的4,000多名運動員參
加。

殘奧運動員是根據其殘障類型和程度以及運
動功能等標準分為不同級別，類別為腦麻
痺、輪椅和視力障礙等。這是為了確保能力
相近的運動員可在公平的情況下比賽。身體
健全的人也會參加殘奧會，例如，在比賽中
為有視力障礙的運動員提供嚮導的引導員，
也視為團隊的一部分，他們也有資格獲得獎
牌。
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如何獲得奧林匹亞章

香港女童軍會員只需根據以下建議完成相關數量的活動，便可獲得奧林匹亞章一枚。有關
獎章安排，敬請密切留意香港女童軍總會網頁更新。

注意：以下為香港女童軍總會建議的要求。本會建議領袖按隊員的組別及年齡，挑選合適
程度的活動，每個活動難度以★表示。我們鼓勵大家在選取活動項目時，應盡量在體能、
心理和文化活動之間取得平衡。

註：每名女童軍會員只可換領獎章一次，不得重複。例如：隊員完成了10項活動，獲取了
金章，不可同時換領銀章及銅章。

獎章等級 小女童軍、女童軍及深資女童軍組別
金 9項或以上活動（運動場、神殿、劇場各完成3項活動）
銀 6項活動（運動場、神殿、劇場各完成2項活動）
銅 3項活動（運動場、神殿、劇場各完成1項活動）

奧林匹亞章
奧林匹亞章是一份以體育運動為核心的
活動資源套，旨在幫助女童軍成長及發
展、了解奧運會和殘奧會及主辦國的文
化。

奧林匹亞章的目標：
•	宣揚體育知識
•	支持女性成為和平大使
•	提高女童軍作為積極主動的義工團隊

的公眾形象
•	履行世界女童軍協會的使命：通過體

育運動讓其會員得以成長和發展

「沒有人能單靠個人才華來生
活。即使有才華，沒有努力，人
生也會一事無成。」
Arsene Wenger 
（法國足球運動員及經理人）
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活動類別

領袖指引
活動資源套內的活動具有性別和文化包容
性。有些活動較適合年齡較大或較小的隊
員，請根據你的判斷為隊員選擇最合適的活
動，並考慮是否需要成年人的監督。另外，
應根據隊員的年齡及能力作出相應的安排。

隊員可以以個人名義或隊伍名義完成奧林匹
亞章，視乎所選取的活動而定。

下一頁的熱身活動可以分組進行。

向隊員簡介活動的主題，讓隊員決定嘗試完
成哪些活動以獲取奧林匹亞章。

每個活動名稱旁邊的星號(★★★)代表難
度。一星級的活動適合年幼的隊員，而三星
級的活動則比較困難及具挑戰性，需要多一
點努力才能完成。

領袖可以向香港女童軍總索取獎章，或從世
界女童軍協會商店(www.wagggs-shop.org)
購買奧林匹亞章，並為你的隊伍安排一個特
別的日子頒獎。

有關香港女童軍協會換領獎章安排，敬請
密切留意香港女童軍總會網頁(www.hkgga.
org.hk)更新。

完成奧林匹亞章後，請填寫網上意見收
集表：bit.ly/WAGGGS-OlympiaBadge-
Feedback

在社交媒體上與世界女童軍協會分
享你的成果，記得加上hashtag標籤 
#OlympiaWAGGGS！

如有任何疑問或意見，請聯繫： 
tpg@hkgga.org.hk 

祝大家好運！

「缺乏信念的人才會害怕面對挑
戰，而我，我相信自己。」

Muhammad Ali 穆罕默德．阿里
(美國拳擊手)

運動場(體格)
代表人體的全面發展。在學習新的技能或提升自身的體能時，我們
需要意志力。我們亦從中學會欣賞自己和大自然。這組別的活動與
運動練習和身體鍛煉有關。

劇場(文化)
代表我們靈性上的均衡發展，包括我們對文化及情感上的尊重和接
納。這組別的活動與日本傳統文化有關。

神殿(精神)
代表我們的精神層面，包括如何發展個人思維和接納他人的思想和
觀念。這組別的活動與奧運會的精神及其歷史、價值和標記有關。

http://www.wagggs-shop.org
http://www.hkgga.org.hk
http://www.hkgga.org.hk
：https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScQjqcx-M28461Yy6SGAmqC3G6znBoUWjfs5_lOkY_jpp7vjg/viewform
http://bit.ly/WAGGGS-OlympiaBadge-Feedback

http://bit.ly/WAGGGS-OlympiaBadge-Feedback

mailto:tpg%40hkgga.org.hk%20?subject=
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熱身活動
讓你的身體動起來，準備好未？

在日本，這種熱身運動非常流行。日本
人習慣在收聽電台廣播的同時進行「電
台廣播健身操」或「電台廣播運動」，
是日本政府在1928年開發的，目的是改
善日本國民的健康和身體質素。在日本
文化中，孩子們會在暑假期間的早上聚
集在公園裏進行這項運動。

播放音樂並完成一系列簡單的健身操。
「電台廣播健身操」非常簡易，適合任
何人參與。你可以根據自己的能力和身
體狀況決定是站立或坐著完成上述的健
身操。隨意試試吧！

開始健身操前，請先深呼吸並放鬆身
體。慢慢地轉動你的手臂、腿部和整個
身體，嘗試將你的身體向前及向後傾，
或扭動腰部。健身操期間保持郁動你的
關節。

如果你專心地完成熱身運動，你的血液
循環會有所改善，並會感到放鬆。

「電台廣播健身操」
播放一些音樂。
1.	 轉動手臂，深呼吸數下。
2.	 雙腿直立及雙臂伸直交叉在胸前，

然後將雙臂展開到兩側成一直線，
雙腿同時向下蹲。

3.	 向前及向後轉動手臂。
4.	 上身向後傾斜，擴張胸部，盡量伸

展雙臂。
5.	 橫向傾斜及伸展上半身。
6.	 微微打開雙腳，平衡肩膀的闊度，

向前傾斜上半身，手指嘗試觸摸地
下，回復準備動作，向後傾斜上半
身。

7.	 向左及向右扭動上半身，同時揮動
雙臂。

8.	 上下伸展手臂。
9.	 左右彎曲身體，上身分別向左腳及

右腳傾斜，手指嘗試觸摸地下，然
後向外伸展。

10.	360 度旋轉上半身。
11.	併腿跳。
12.	張開雙臂，然後彎曲並伸展雙腿。
13.	深呼吸，同時緩慢地伸展雙臂。

「電台廣播健身操」參考影片： https://
www.jp-life.japanpost.jp/health/radio/  
(只有日語旁白)

在寬敞的地方進行此活動，盡情享受箇
中樂趣！

準備好…

https://www.jp-life.japanpost.jp/health/radio/
https://www.jp-life.japanpost.jp/health/radio/
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挑選及完成指
定活動，便可
以獲得奧林匹
亞章！

…開始﹗
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第1部分活動：運動場(體格)

1 推推樂 

「推推樂」是日本一種傳統的遊戲。在寒
冷的天氣時，大家聚在一起，動一下身
體，溫暖一下身心。

物資
1條繩，長度需足夠在地面上形成一個圓
圈，讓所有參加者站在圓圈內。

玩法
1.	 用長繩在地上圍成一個大圓圈，所有參

加者進入圓圈內，並以背對背的方式站
立。圓圈的大小和形狀可根據參加者的
人數作出調整。

2.	 一邊唱著「Oshikura manju，osarete 
nakuna」(意思是：推呀推呀，被推倒
時不要哭)， 一邊用背部和臀部將其他
參加者推出圈外。遊戲期間，你是不可
以用手的！

3.	 參加者一旦被推出圈外或因失去平衡而
摔倒，便要站到圈外。

4.	 最後一位沒有被推出圈外的參加者便是
勝出者！

觀看遊戲玩法：bit.ly/push-and-shove

2 標槍！ 

古代奧運會中，標槍是五項比賽項目的其中
一項。這個遊戲中，只需要一份報紙便可以
體驗標槍的樂趣，齊來「參加」這場古代奧
運會吧！

物資
每位參加者1張報紙

玩法
1.	 用一張報紙製成一支矛，過程中不能使

用膠紙或膠水，嘗試有創意地創作矛的
形狀。

2.	 完成製作長矛後，各參加者在起點排
隊。

3.	 參加者從起點擲出長矛。量度矛頭與起
點的距離，擲出距離最遠的參加者勝
出。

	
* 領袖應留意參加者的體力和體型。

** 在大風的日子，建議在室內進行此活動，
或在風速較低的日子才進行此活動。

3 毛巾接力賽 

有許多運動需要平衡感。你可透過此活動
練習及提升平衡感。

物資
每位參加者獲派1條或多條毛巾，視乎年
齡而定。

玩法
1.	 將參加者分成幾個小隊，每小隊平均分

成兩小組，其中一小組站在起跑線上，
另一小組則在房間的另一邊。

2.	 將毛巾放在頭上，毛巾可以摺疊起來、
完全展開或其他形狀等。當毛巾放在頭
上後，參加者不可在比賽期間使用雙手
觸碰毛巾。雙手垂直放在身體兩旁，就
像立正一樣。小心地將毛巾從起跑線運
到房間的另一邊。
•	在運送毛巾時，不能使用雙手；如

毛巾在運送途中掉下來，可用手撿
起來，放回頭上，並繼續比賽。

•	可同時使用2至3塊毛巾，以增加難
度。

3.	 當你走到站在對面的隊員時，向她打招
呼，說一聲「你好！」，並像日本人一
樣鞠躬。鞠躬時，同時將頭上的毛巾準
確地投在隊員的手上。隊員接過毛巾
後，以上述的方式繼續運送毛巾。

4.	 每個小隊的所有隊員接力作賽，最快完
成的小隊為之勝出！

…開始﹗

http://bit.ly/push-and-shove
https://youtu.be/neuK5CC69IQ
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「這是充滿歡樂的42公里。」

Naoko Takahashi 
(日本馬拉松選手)

4 成為一位相撲手 

相撲是日本的國技和傳統運動，快來試試
成為相撲手的滋味！

物資
不需要

玩法
1.	 參加者站在起點線，雙腳距離闊一點，

以半蹲的方式站立，雙手分別放在兩邊
大腿上作平衡之用。

2.	 所有人嘗試踏腳，先踏右腳，然後踏左
腳。踏腳時，嘗試將腳抬高至腰或以上
的高度，就像相撲手在比賽開始前的準
備動作。雙手保持放在大腿上，並一邊
踏腳一邊大聲吶喊：「Yoisho！」(意
思：加油！)。

3.	 當領袖說：「Hackeyoi，nockotta！」
(意思：準備，開始！)，所有參加者開
始向前走，期間需保持相撲手的姿態 
(雙腳分開，雙手分別放在大腿上)，並
一邊說「Nockotta，Nockotta！」(意
思：向前走、向前走！)，直至到達終
點線為止。

4.	 首先到達終點的為勝出者。

5 劍玉接力賽 
劍玉(Kendama，又稱為劍球)是日本的傳統遊戲。劍玉的玩法有很多，讓我們以接力賽
的形式來試試吧。

物資
•	劍球或湯匙       

玩法
1.	 4位參加者為一隊。每隊參加者排成一直線站立，平均分佈在賽道上，隊員之間保持

幾米距離。
2.	 第1位參加者以湯匙或劍玉的杯(稱為「皿」)運送乒乓球給第2位參加者，如此類推，

直到將乒乓球運送至第4名參加者，比賽結束。
3.	 最快順利完成運送乒乓球至終點的隊伍勝出。

「如你從未嘗過失敗，怎能知何
為成功。」

Steffi Graf(德國網球選手)

•	乒乓球
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6 蜈蚣獨木舟 
獨木舟同時是奧運會及殘奧會的比賽項目。 

團隊需要透過彼此合作才可一同達到目標。嘗試感受一下在視障的情況下，只能透過聲
音指示的困難。

物資
•	眼罩(可利用自己的領巾)
•	雪糕筒(繞路指示之用)

玩法
1.	 每隊人數不少於3人。
2.	 除第一位及最後一位隊員外，其他隊員均需要蒙眼。排在首位的隊員可以看到前方的

情況，但不能說話。排在最後的一位隊員可以看到前方的情況並可以說話以引導其他
隊員。所有隊員雙手疊著前面隊友的肩膊排成一直行。

3.	 比賽開始。 小隊需完成指定距離的路線，路線上將會放置雪糕筒，提示繞路點。小
隊需繞過第1個雪糕筒的左側，第2個雪糕筒的右側，如此類推。繞過最後一後個雪糕
筒，返回起點。雪糕筒之間的距離和數量可以根據參加者的年齡和人數作出調整。

4.	 以最短時間完成的小隊為之勝出。

隊員的角色
•	首位隊員 → 引路，但不能說話
•	中間隊員 → 蒙眼
•	最後一位隊員 → 能觀看並以說話提供指示

7 投球遊戲 

投球遊戲是日本傳統遊戲之一，經常在運動會進行。

物資
•	中型水桶1個

玩法
1.	 在地上畫一個半徑為3米的圓圈，並將水桶放在中間。所有參加者手持膠波/報紙球站

在圈外面。
2.	 比賽開始時，所有參加者同時將手上的膠波/報紙球投入水桶中，直至所有參加者擲

出手上的所有膠波/報紙球。
3.	 如果拋出的膠波/報紙球未能投進水桶中，參加者可在地上拾回膠波/報紙球，返回圓

圈外圍並再次投擲。
4.	 一分鐘內將最多膠波/報紙球投入水桶中的參加者為之勝出！

世界女童軍協會 | 13

•	每位參加者5個膠波(可以用報紙球代替膠波)
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8 羽子板 
羽子板是日本的傳統遊戲之一。讓我們將奧運會和殘奧會的元素一併加入這個活動，看看
有沒有新的體驗吧！

物資
•	羽毛球或替代品，例如：報紙球、氣球等
•	羽子板。如果想自行製作羽子板，則需要以下材料：

•	大型牛奶盒或硬紙板
•	膠水
•	封箱膠紙
•	顏料 

利用大型牛奶盒或紙板製作羽子板的說明，可參考以下網頁：
https://mono-siri.com/kousaku/810 (只有日語說明)

如何製作羽子板
如你身邊有一塊可以單手握緊的物件，如堅硬紙板，便可以用作羽子板，你亦可製作一塊
屬於自己的羽子板。以下是日本羽子板的傳統形狀。

1.	 按以下建議的尺寸將羽子板形狀畫在紙上。這只是一個例子，你可以根據自己的需要
調整羽子板的大小。將羽子板的模板剪下來。

2.	 將羽子板的模板畫在硬紙板上，然後小心剪下來。在裁剪的過程中，切勿屈曲硬紙
板！你需要至少兩塊硬紙板模板才能製成一塊完整的羽子板。如果要對戰，你需要製
作最少兩塊羽子板。

3.	 將兩塊或以上的羽子板硬紙板貼在一起，製成一塊又厚又硬的羽子板。
4.	 按喜好裝飾你的羽子板。
5.	 將羽子板的邊緣及握把以封箱膠紙包好，加以鞏固。

玩法
1.	 兩位參加者面對面站著，彼此的距離可因應參加者的能力及體能調節。其中一位參加

者先發球，另一位參加者需將球擊回，避免球掉落地上。
2.	 擊球時，請同時說出一項奧運會的運動項目。
3.	 如果參加者無法將球擊回，或無法說出一項奧運會的運動，對手將獲得一分。
4.	 先取得5分的參加者獲勝！
14	 | #OlympiaWAGGGS

https://mono-siri.com/kousaku/810
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9 坐式排球 
坐式排球是殘奧會的其中一項運動。任何
人都可以參與此遊戲，並從中嘗試與他人
合作及享受箇中樂趣。

物資
沙灘波、氣球等等

玩法
所有參加者坐在地上，並以雙手將沙灘波
或氣球保持在空中，不掉落在地板上，並
在過程中感受一下合作的樂趣和重要性。

10 如果我……該怎麼辦？ 
透過此活動，你可以了解到肢體殘疾人士如何確保自身安全。

物資
•	每隊1個球或汽球
•	轉折點提示牌
•	遊戲卡(每張遊戲卡會列出一種參加者將會經歷的身體殘疾情況，例如：不能使用慣

用手、不能使用其中一條腿、失明(有引導員協助)等)

路線例子

玩法
1.	 將參加者分成小隊，每小隊最少有3名隊員。
2.	 每位隊員選取一張遊戲卡。
3.	 模擬遊戲卡上列出的身體殘疾情況，沿著指定路線，將球從起點運送到終點。
4.	 回到起點時，將球傳給下一位隊員。
5.	 請小隊內的所有隊員坐下來，以表示已完成比賽。
6.	 首先坐下的小隊為之勝出！
7.	 活動完成後，請與隊員分享經驗及感受：

•	成為殘疾人士的感覺如何？
•	你如何面對當中遇上的困難或問題？
•	你認為你需要怎樣的支援或輔助？
•	殘疾運動員面對甚麼挑戰？
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2020年奧運會競賽項目
2020年東京奧運會將有33種不同的競賽項目：

11 攀爬樂 

「運動攀登」將會是2020年東京奧運會中新增的奧運項目之一。體驗真正的「運動攀
登」可能有點困難，以下是「運動攀登變奏版」，讓你在任何地方也可以體驗運動攀
登，並了解箇中的意義及樂趣！

物資
•	直徑10厘米的圓形遊戲卡：4種顏色的卡紙，每種顏色需要5至10張。
•	16張指令卡，跟圓形遊戲卡一樣分為4種顏色，每色4張。在每張同色的指令卡上寫

上一個身體部位：左手、右手、左腳、右腳，如下圖所示。16張指令卡代表16個不
同組合。

•	計時秒錶

將4種不同顏色的圓形遊戲卡隨意貼在地上。

玩法
個人挑戰賽
1.	 在地上畫上起點線和終點線。
2.	 領袖抽出指令卡並讀出指令。
3.	 每位參加者會根據領袖抽出的指令卡內容完成任務。例如，當指令卡為「藍色右 

手」，參加者需要將其右手放在藍色圓圈之上。
4.	 當參加者到達終點線，便算完成。
5.	 為每位參加者計時，最快到達終點的參加者為之勝出！

玩法：進階版
2人對賽
1.	 兩位參加者同時間互相挑戰。一位參加者從起點線開始向終點方向前進，另一位參加

者則從終點線開始向起點方向前進。
2.	 兩位參加者皆會根據初階版的玩法完成活動。
3.	 參加者能完成任務而沒有跌倒便是贏家。

12 皮納塔任務(西班牙語：Piñata)* 

合作是參加團隊運動最關鍵要素之一。在一次集會中，與你的隊員合作擊中皮納塔
(Piñata)，你們必須發揮團隊合作才能完成此任務！

物資
•	每小隊1個皮納塔(Piñata)(可以使用氣球或沙灘波代替皮納塔)
•	眼罩(或領巾)
•	每小隊1支棍/竹，擊打皮納塔之用
•	1條繩，二人三足比賽綁腿之用
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右手 左手 右腳 左腳 以另外3種顏色的卡紙準
備同樣的指令卡(寫上：左
手、右手、左腳、右腳)
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2020年奧運會競賽項目
2020年東京奧運會將有33種不同的競賽項目：

皮納塔(西班牙語：Piñata)，是一種以
紙糊製成的容器，內裏裝滿小玩具與糖
果，於節慶或生日宴會上懸掛起來，讓
蒙住雙眼的孩子用棍擊打，打破時小玩
具與糖果會掉落下來。皮納塔的造型多
樣化，最常見的樣子是小驢子。這是拉
丁美洲兒童傳統的慶祝活動。 

足球

高爾夫球

體操

手球

曲棍球

柔道

空手道

現代五項

賽艇

欖球

帆船

水上運動

射箭

田徑

羽毛球

棒/壘球

 籃球

拳擊

獨木舟

單車

馬術

劍擊 

射擊

滑板

運動攀登

滑浪

乒乓球

跆拳道

網球

三項鐵人

排球

舉重

摔跤

玩法
1.	 4 人為一隊。 從起點線到終點線，排成一條長直線，4 人之間保持相約距離。第2名

隊員手持一條繩，作綁腿之用；第4名隊員以眼罩或領巾蒙住眼睛並拿著一支棍/竹。
2.	 比賽開始時，第1名隊員以單腳跳方式跳去第2名隊員。第1名隊員輕拍第2名隊員的

肩膀接力。
3.	 然後，第1及第2名隊員用繩綁著小腿，並以二人三足方式走向第3名隊員。第1及第2

名隊員輕拍第3名隊員的肩膀接力。
4.	 第1及第2名隊員解開小腿上的繩。 第1及第2名隊員分別抬起第3名隊員的雙腳，第3

名隊員以雙手著地支撐起自己的身體，用兩隻手掌前進。3位隊員合作以手推車的模
樣走向第4名隊員，並一同輕拍第4名隊員的肩膀接力。

5.	 在3名隊員的口述提示下，第4名隊員蒙著眼走到終點(皮納塔所在的位置)。第4名隊
員到達終點時，須揮動手中的棍/竹嘗試擊中皮納塔。

6.	 首先打破皮納塔的小隊為之勝出！
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第2部分活動：神殿(精神)

1 攜手共創和平之圈！ 
奧運會和殘奧會促進世界和平與國際友
誼。不論種族、宗教或國籍，我們也可以
通過體育運動互相鼓勵、頌揚彼此。

透過此活動，你能夠感受到「合作」與 
「和平」的重要性。

玩法
1.	 參加者手牽手圍成一個圓圈。選擇一首

所有人都認識的傳統歌曲或童謠，一邊
搖動雙手一邊唱那首歌。

2.	 唱至歌曲結尾時，所有人一起穿過其中
兩位隊員之間，將整個圓圈反轉，期間
保持握緊彼此的手，不要放開！

3.	 重複歌曲兩至三遍。

參考影片：bit.ly/circle-of-peace 

在日本，人們會唱這首傳統歌曲：
「Nahbe，Nahbe，Soko-nuke，Soko-
ga nuke-tara，Kawelimasho」
(意思：砂鍋，砂鍋，你沒有鍋底，
要是你沒有鍋底，我們便回家了)

進階活動：
•	與你的隊員討論一下小隊內的友

誼是怎樣的。
•	與隊員討論一下「和平」與「合

作」的重要性。

2 啦啦隊比賽 

日本的學校每年也會舉辦「運動會」。在運
動會上，孩子們喜歡參加許多隊際比賽。對
於日本學校來說，「運動會」就是他們的奧
運會和殘奧會。

在運動會當天，比賽不只限於運動項目，啦
啦隊也同樣重要。在啦啦隊比賽中，每隊啦
啦隊都會表演(跳舞、唱歌等)，目的是為參
賽的選手打氣助威。

讓我們也來一次啦啦隊比賽吧！

玩法
1.	 你們的隊伍有甚麼與眾不同之處呢？創作

一首歌曲，展示你們隊伍獨特的優點。
•	創作歌詞、節奏和編排舞步。
•	多加排練，確保所有隊員也參與其中。 
•	你們也可以創作一個屬於隊伍的徽號

及口號。
•	可以利用旗幟、打氣棒/啦啦球或敲擊

樂器以加強氣氛。
•	嘗試創作一些只有你們隊伍才能做得

到的表演項目。
2.	 完成創作與排舞後，每隊輪流表演交流。

•	你們需要一間較大的房間或戶外空間
以完成這個項目。 

•	請以最出色的表現來展示隊伍的團結
精神！

「團結合作是一個團隊成功的關
鍵。團隊中可能擁有世界上最出
色的球星，但是如果他們只顧個
人發揮，卻不能團結一致，那棒
球隊就一文不值。」

Babe Ruth(美國棒球運動員)

http://bit.ly/circle-of-peace
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3 獎勵朋友，獎勵自己 
在古希臘的奧運會上，並沒有金、銀、銅
牌。每項賽事只有一個勝利者，冠軍所獲得
的榮耀是一頂橄欖枝編織而成的桂冠，其樹
枝來自生長於奧林匹亞宙斯神廟附近的一棵
神聖橄欖樹，橄欖樹象徵着和平、智慧與勝
利。這個傳統源自一個希臘神話，並一直延
續至今。 

物資
•	柔軟、可屈曲的樹枝，用來製作桂冠
•	藤或橄欖葉、花、堅果、乾果等
•	膠水

玩法
•	將樹枝彎曲成桂冠的形狀，然後在樹枝

上編織或貼上葉子和乾果。 
•	將你製作的桂冠送給一位朋友並稱讚

她/他。
•	你也可以製作多一個桂冠嘉許自己！

4 火炬接力賽！ 
你知不知道奧運火炬手需要運送大約重1
公斤的火炬？

在2020年東京奧運會，每位火炬手將會手
持火炬跑大約200至300米的路程。

找一件重量大約1公斤的物件，想像你是
一位奧運火炬手，高舉那約重1公斤的物
件，體驗一下奧運火炬的重量。如果可
以的話，你可以製作一支約重1公斤的火
炬，與你的隊員模仿奧運火炬手般以接力
賽的方式傳遞「火炬」。如參加者較年
幼，請使用較輕的火炬。

5 環遊世界 
古代奧運會在希臘的奧林匹亞舉行。在2004
年，奧運會再次回到希臘。了解更多曾經和
將會在2004年至2028年舉辦夏季奧運會的
國家/城市。

讓我們環遊世界，了解這7個城市/國家吧！

物資
•	紙張，用來製作「護照」
•	蓋章或貼紙，讓領袖在護照上做標記
•	準備7個挑戰站，每個主辦城市/國家一

個。
•	挑戰站的活動內容，可以包括有關7個主

辦城市/國家在思想、精神和文化層面的
知識，例如國旗的設計和含義、宗教等
等。

可前往以下7個主辦城市/國家去旅行：
•	希臘雅典(2004)
•	中國北京(2008)
•	英國倫敦(2012)
•	巴西里約熱內盧(2016)
•	日本東京(2020)
•	法國巴黎(2024)
•	美國洛杉磯(2028)

玩法
1.	 每位參加者為自己設計一本最少7頁的 

「護照」，用來收集來自7個國家/地區
的蓋章或貼紙。

2.	 參加者開始其環球之旅，輪流到訪7個
挑戰站，並解答每個站有關7個主辦城
市/國家的題目，例如國旗、宗教、文化
等問題，進一步認識這7個主辦城市/國
家。鼓勵參加者將學到的有關知識以文
字或繪畫的方式紀錄在「護照」內。

3.	 領袖會檢查參加者的答案是否正確；如
答案正確，領袖會在「護照」上蓋章或
貼上貼紙。當參加者完成到訪所有7個挑
戰站時，環遊世界之旅便完結。

4.	 如果領袖未能準備7個挑戰站，可以用康
樂棋的形式代替。將有關7個主辦城市/
國家的挑戰問題加入康樂棋的棋盤上，
參加者投擲骰子，步行至特定的格子並
回答相關的挑戰問題。正確地回答最多
挑戰問題的參加者勝出。
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7 問好 

日本是一個重視禮貌和禮節的社會。日
本人在互相問好時，他們打招呼，例如
「Konnichiwa」(你好)和「Sayonara」(再
見)。 

在體育運動中，問候或打招呼亦是重要的
一環。運動員會互相問好和鼓掌以表示禮
貌。了解一下世界各地的人如何打招呼，
包括日常生活中及運動場上。

1.	 與隊員討論一下以下幾個項目：在你們
的國家，你是如何打招呼的？是否同時
使用手勢/動作和說話？你所在的地區
是否有特別的打招呼方法？

2.	 你知道其他國家的打招呼方法嗎？嘗試
尋找一下其他國家的問候語和手勢。

3.	 練習你所搜尋到的問候語和手勢。
4.	 與隊員討論一下打招呼在人際關係中的

重要性。打招呼的預期效果是甚麼？如
果在社會中，所有人都不會互相打招呼
問好，那會怎樣？「你永遠不會後悔曾作出的犧

牲。 你必定會得到回報的。」
Lorena Ochoa 
(墨西哥高爾夫球手)

6 標誌的含義是甚麼？ 

你有看過2020年東京奧運會和殘奧會的標
誌嗎？讓我們想想這兩個標誌的含義！

玩法
1.	 在「Tokyo 2020」的官方網站

(tokyo2020.org)上搜索2020年東京奧
運會和殘奧會的標誌。想想這兩個標誌
的含義。

2.	 與隊員分享一下你的想法。
3.	 再次到Tokyo 2020的官方網站查看上

述兩個標誌的含義：https://tokyo2020.
org/en/games/emblem/

4.	 如果奧運會和殘奧會在你所在的國家或
城市舉行，你會設計一個怎樣的標誌？
嘗試自行設計標誌。

5.	 向隊員展示你的作品，並介紹設計主題
和標誌的含義。

https://tokyo2020.org/en/games/emblem/
https://tokyo2020.org/en/games/emblem/
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8 健康飲食 

運動員除了體能訓練外，亦需注重健康飲食以保持強健的體魄。你最喜歡
的食物是甚麼？你是否知道健康飲食的重要性？

你是否知道每日所需的營養包括甚麼？需要進食多少食物？哪些食物對身
體有益？你如何進用這些食物？嘗試搜尋以上資料。

為自己編寫一天的健康餐單，並在接下來的一星期實踐吧！

9 讓我們燃點火炬吧！ 

你知道奧運聖火是由希臘的太陽光所燃點的嗎？太陽光線透過折射，產生高
溫引燃聖火，火種會被帶到古奧運會場內的祭壇，並將其引燃到火炬，讓第
一名運動員開始傳遞聖火。聖火會首先在希臘境內傳遞，完成後再度回到神
殿交予奧委會，才前往主辦國境內繼續傳遞。

讓我們嘗試利用陽光生火，並進一步了解奧運火炬。

物資
•	黑色畫紙
•	放大鏡 
•	易燃物，如木屑、報紙碎或容易著火的物品
•	蠟燭一支

玩法
1.	 將放大鏡放在太陽光和黑色畫紙之間，收集太陽光以產生高溫。移動放

大鏡直至黑色畫紙上出現光亮的焦點，集中在紙上的焦點，直到冒煙為
止。

2.	 將易燃物放在焦點上，令其著火。
3.	 如果你可以燃點蠟燭，你便成功了！

燃點蠟燭後，進一步了解奧運火炬傳遞的起源及其意義。

注意！
此活動涉及火，因此必須在領袖或成年人的監督下進行。請選擇一個安全及
空曠的地方，確保四周沒有易燃物。

10 獨一無二的你 
東京2020有3個核心概念，其中之一意思是「和而不同 」。透過以下活動
了解更多有關這個概念。

活動
1.	 領袖鼓勵或引導隊員反思一下「和而不同」(Unity in Diversity)的意

思，並以短劇、舞蹈、詩詞、歌曲或繪畫表達自己的想法。
2.	 領袖鼓勵或引導隊員反思一下有各種各樣的人生活在一起的「一個世

界」(One World)是甚麼意思，並以短劇、舞蹈、詩詞、歌曲或繪畫表
達自己的想法。
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2020年殘奧會
2020年東京殘奧會將有22種不同的運動項目：

賽艇

射擊

坐式排球

游泳

乒乓球

跆拳道

三項鐵人

輪椅籃球

輪椅劍擊

輪椅欖球

輪椅網球

11 包容陀螺 
來自世界各地的人聚集在一起參與奧運會
和殘奧會。不論其種族、國籍、文化背
景、宗教信仰，他們都有一個共通點，就
是喜歡運動。奧運會和殘奧會的獨特之
處，就是能在如此多元的處境下做到團結
一致，令所有人有著一個共同目標。讓我
們透過製作不同類型的陀螺來體驗多元。 

物資
•	硬卡紙或紙板
•	幼直枝條
•	剪刀
•	顏色筆，包括奧運五環的五種顏色

玩法
1.	 設計你的陀螺。它可以是三角形、正方

形、星形等。
2.	 為陀螺塗上顏色，包括最少兩種奧運五

環中的顏色。
3.	 將幼枝條插入陀螺的中心位置，枝條的

三分之二在陀螺的上方，餘下的三分之
一在底部。旋轉你的陀螺，看看所有顏
色如何融合在一起。

.	4 與隊員討論一下甚麼是多元、大家如何
看待多元，以及如何歡迎團隊中來自不
同背景的人。

12 走向可持續的未來 

「可持續發展全球目標」(Sustainable 
Development Goals，簡稱SDGs)是東京
2020的主要關注點。主辦單位已訂下5個
主題，當中包括：「氣候變化」、「資源
管理」和「自然環境與生物多樣性」，為
達致可持續發展全球目標出一分力。奧運
會及殘奧會的所有項目都以尊重和保護環
境為大前提。

在日常生活中，你可有關注環境保護？你
的朋輩又有多了解上述3個議題？

了解SDGs多一點：https://www.un.org/
sustainabledevelopment/sustainable-
development-goals/

嘗試與隊員籌辦一個有關上述其中一個議
題的活動(http://wagggs.thegoals.org/)。

「我不介意被打倒，但我討厭
輸。」

Reggie Jackson 列治積遜
(美國棒球運動員)

射箭

田徑

羽毛球

 硬地滾球

獨木舟

單車

 馬術

五人制足球

盲人門球

柔道

舉重
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https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals/
http://wagggs.thegoals.org/
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2020年殘奧會
2020年東京殘奧會將有22種不同的運動項目：

2 福笑 

「福笑」(Fukuwari)是日本元旦的傳統遊戲
之一。

日本有句俚語：「笑う門には福來る」
(Warau kado niwa fuku kitaru)，意思是「好
運和幸福會降臨在微笑的人的家裏」，表示
微笑會帶給你幸福。所以，在這個活動過程
中，請開心、開懷地笑！

物資
•	在一張大畫紙上畫一張臉的輪廓。
•	在另一張大畫紙上，畫出眼睛、眉毛、

鼻和嘴等面部特徵，然後將其剪出來。

玩法
1.	 所有參加者圍著畫上臉部輪廓的大畫紙

站立，其中一位參加者被蒙上眼睛。
2.	 沒有蒙眼的參加者負責將面部特徵逐一

交給蒙上眼睛的參加者，但不會告訴她
得到哪一部分。

3.	 蒙眼的參加者嘗試猜手上的面部特徵是
哪個部分，並把它放在畫上臉部輪廓的
大畫紙上。

4.	 蒙上眼睛的參加者將所有面部特徵放好
後，便可以除去眼罩。

你們創作的面譜效果如何？

蒙眼的參加者能否將所有面部特徵放在正確
的位置？

你們可以加入一些新的想法令這個遊戲變得
更有趣。例如：以晚餐的餐桌為題，製作不
同種類的食物圖案；或製作立體的面部特徵
等等。

建議所有隊員也輪流蒙眼參與此遊戲。

參考片段：bit.ly/fukuwarai-olympia  

1 「風呂敷」挑戰 

「風呂敷」(Furoshiki)是一塊日本傳統的
方形布料，用於包裹和搬運物品。 讓我們
挑戰一下如何用「風呂敷」搬運物品吧！

物資
•	每小隊1塊「風呂敷」或大方形布 

(尺寸：大於45cm2較為理想)
•	各種形狀的物件(書本、小球、筆、餅

乾盒、罐...等)

玩法
1.	 用粉筆或繩標記起點線位置。將要搬運

的物品放在起點的對面或房間的另一
邊。此活動以小隊比賽的形式進行，每
小隊的人數相約較為理想。

2.	 小隊內的隊員以兩人為一小組。第一小
組帶著「風呂敷」從起點跑到物品放置
的位置，選擇其中一件物品，用「風呂
敷」包裹起來，然後用平結將其綁好，
並將物品運回起點。

3.	 第一小組將物品運回起點後，可解開平
結及放好搬運的物品，然後將「風呂
敷」傳給下一小組。

4.	 首先完成運送所有指定物品回到起點的
小隊為勝。

第3部分活動：劇場(文化)

http://bit.ly/fukuwarai-olympia
https://youtu.be/wrh5S64oprY
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3 創造你的藝術之花 

日本有不同種類的插花和藝術花卉裝飾，當
中有一種名為「活花」(lkebana)，又稱華
道。

試找出「活花」和「插花」之間的分別。

創作一個「活花」作品，跟隊員分享並 
解釋它與普通插花的差異。

4 創造你的奧林匹克藝術 

以「體育」、「奧運會」及/或「殘奧會」
為主題，創作屬於你自己的藝術品(繪畫、
雕塑或油畫)。在集會期間與隊員分享，或
舉辦展覽會展出你們的藝術品。

「你不能為任何事情設下限制。
夢想越多，便能走得越遠。」

Michael Phelps 米高菲比斯
(美國游泳選手)
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5  「歌留多」紙牌遊戲 
讓我們體驗一下日本傳統的紙牌遊戲「歌留
多」(Karuta)。在日本，有各式各樣適合兒
童和成人的「歌留多」。「歌留多」卡的形
狀和大小一般與普通紙牌相同。

「歌留多」紙牌卡遊戲玩法
1.	 「歌留多」大約有50對卡，每一對卡由

一張卡和一張圖片文字說明卡組成。
2.	 將所有圖片卡於地上排列，圖片的一面

向上，所有參加者圍著「歌留多」卡坐
好。

3.	 其中一位參加者隨意抽出文字說明卡，
並朗讀內容。

4.	 餘下的參加者嘗試找出與文字說明匹配
的圖片卡。

5.	 首先拿到正確圖片卡的參加者可保留該
卡。最後收集到最多正確紙牌的參加者
勝出。

6.	 參加者如拿取錯誤的圖片卡，便將該圖
片卡放回。 

你可以創作屬於自己的「歌留多」卡，享受
箇中樂趣！

物資
•	硬卡紙
•	筆

1. 奧運會/殘奧會「歌留多」
畫一些有關奧運會或殘奧會競賽項目的圖
畫，例如：田徑、游泳、排球等。寫出圖片
的說明或著名運動員的名字，讓參加者將文
字說明卡與圖片卡配對起來。

記得在圖片卡的背面寫上正確答案，以便檢
查答案。

請參考東京2020的官方網站： 
https://tokyo2020.org/en/sports/(英文版)

2. 「歌留多」遊世界
創作一套有關你的國家、地區、其他國家或
主辦國日本的「歌留多」卡。

分組傳球，將
球射入對方球
場的鐵環內。 
由兩支各有

五名球員的球
隊對賽。 這

項運動是「籃
球」。

Basketball

進階版
「歌留多」卡比賽：
1.	 2位參加者或2個小隊面對面坐在

地上，將圖片卡放在兩位參加者
或兩個小隊之間。圖片卡平均分
為兩半，在每名參加者或小隊前
面的「區域」內各排列成3橫行，
有圖片的那面向上。

2.	 主持人坐在可清晰見到雙方參加
者的位置。主持人隨意抽出文字
說明卡，並朗讀內容；2位參加
者或小隊的隊員要盡快拿取與文
字說明匹配的圖片卡。

3.	 參加者可以拿取自己「區域」內
的圖片卡。但如果參加者從對手
的區域拿走一張圖片卡，該參加
者必須用一張自己區域內尚未被
朗讀過的圖片卡來取代這張卡。

4.	 如果參加者觸碰到錯誤的圖片
卡(不管是自己還是對手的區域
內)，該參加者須要接受懲罰
(Otetsuki)，接收一張來自對手
仍未被朗讀過的圖片卡。

5.	 最快完成配對自己範圍內所有圖
片卡的參加者為之勝出！

「歌留多」卡
例子

https://tokyo2020.org/en/sports/
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6 風箏樂 

放風箏是日本元旦的傳統活動之一。

放風箏雖然是日本的傳統活動，但中國和希臘自古也會放風箏。時至今日，放風箏已成
為許多國家一種受歡迎的戶外活動。

風箏有多種類型：
•	載人風箏：可將人載上天空的大型風箏 
•	龍形風箏：長型風箏，飛起時外形像一條龍

尋找一些有關放風箏的歷史及/或在你們社區中流行的風箏類型，然後製作屬於自己的風
箏。

與隊員一起設計風箏。你們可以考慮一下需要的材料、風箏的大小、繩子的長度等。

當準備好所需材料，你和隊員便可開始製作屬於你們獨一無二的風箏。完成後，找一個
安全的地方放風箏。

可與其他小隊比拼一下，看看誰的風箏的設計最好、誰的風箏飛得最高。

7 製作屬於你的和服

「和服」(Kimono)是日本的傳統服飾。現在，日本人只會在一些隆重的場合才會穿著和
服，例如婚禮、慶典等。 

你知道和服是十分環保的服飾嗎？在製作和服時，為免浪費布料，日本人會將布料裁剪成
長方形。在古時，和服是日本女性的日常服裝。她們會將其他布料縫上和服以修補破損的
部位，用過的和服布料亦會循環再造成其他用品，例如：小布袋、便當袋等，以減少浪
費。

和服採用長方形剪裁，因此容易摺疊及收藏。和服的布料會因應季節和氣候而改變。由於
和服的形狀在所有季節都是相同的，在寒冷的天氣下，只要穿上兩層或更多層的和服便可
以達到保暖的作用，可以省卻很多製作的工序。

和服這種傳統服裝，正正代表著日本人的精神，細心關注和珍惜日常生活中的一切。

讓我們用紙來製作和服吧！

物資
•	紙(15厘米 x 15厘米的方形手工紙為佳)

如何摺和服 
1.	 將一張約15厘米 x 15厘米的方形紙，平均剪成兩半(圖1)。
2.	 拿另一張不同顏色的手工紙，剪出一張2厘米 x 7.5厘米的長方形紙條作為腰帶(Obi)。
3.	 將其中半張的方形紙平均摺成3等份，然後將其展開。 保留餘下的半張方形紙之後使用

(圖2)。
4.	 半張方形紙的顏色面向上，將上方向下摺1.5厘米(圖3)。

•	剪刀 •	膠水
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5.	 將已摺下的部分，邊緣位置向上摺回2毫米 
(圖4)。

6.	 顏色面向下，將左上角向右下方摺，左上角
應貼著最右邊的定位線。將左邊餘下的部分
沿左邊的第一條定位線向右摺(圖5和6)。

7.	 將右上角向左下方摺，右上角應貼著最左邊
的定位線。將右邊餘下的部分沿右邊的第一
條定位線向左摺(圖7和8)。

8.	 面向已摺好的和服初型，左邊衣領應在右邊
衣領的下方，形成英文字母「y」的模樣。
將紅點所示的紙角，攝入衣領下(圖9)。

9.	 將腰帶置中放在和服上，餘下的腰帶向後摺
好。將腰帶的兩端黏貼在一起，但不要將腰
帶貼在和服上，因為腰帶應該能夠在和服上
下移動(圖10)。

10.	用餘下的半張方形紙做袖。將半張方形紙對
摺(圖11)。

11.	正方形紙開口向下，平均摺成3等份，然後
展開待用(圖12)。

12.	沿虛線剪出中央部分(圖12)。
13.	將袖放在和服的後面，並將陰影範圍套進 

腰帶(圖13和14)。 最後，將袖子黏貼於和
服背面。完成﹗

世界女童軍協會 | 27



28	 | #OlympiaWAGGGS

8 俳句 
「俳句」(Haiku)是日本的一種古典短詩。 儘管很短，但
它表達了敬意、自然之美、對季節變化的認知及個人感
受。

「俳句」只有三行，每行由2到3個日文字組成，非常簡
單。

日語「俳句」的規則是分別用5、7和5個日文音節書寫三
行詩句行。 這表現了「俳句」是有多短。

編寫以「奧林匹克」、「殘奧會」及/或「運動」為主題
的「俳句」。

與隊員分享你的作品。

9 同字異音 
大多數的日式漢字（Kanji）都有出現同字異音的情
況，例如，漢字「        」一詞便有兩種讀音，第一是
「Nihon」，另一種是「Nippon」，兩者都有相同的意
思，但發音不同。 兩種發音均是正確的。 

嘗試了解日式漢字的應用。

你的母語是否也有同樣的情況？ 

嘗試找出相關的資料，並與隊員分享。
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10 日本傳統表演藝術 
著名的「能樂」(Nohgaku)演員野村萬齋先生(Mansai Nomura)是東京奧運
會和殘奧會開幕式和閉幕式的首席執行創意總監。「能樂」是日本的傳統
表演藝術，已被聯合國教科文組織(UNESCO)評定為非物質文化遺產。「能
樂」包括兩種表演形式，分別是「能劇」(Noh)和「狂言」(Kyogen)。

「能劇」是日本最古老的音樂劇，在14世紀開始流行。「能劇」一般在特
定的劇院裏表演，表演者會穿戴特別的面具和服裝，並用日本樂器演奏歌
曲。其獨特的表演方式營造出神秘的氛圍。

「狂言」也是在特定的劇院裏表演，但其表演方式較為隨意。部分表演者
會戴著面具，而故事也經常充滿幽默感。

了解多一點「能劇」和「狂言」的背景資料，有助你欣賞奧運會開幕式和
閉幕式的表演。

如需更多資訊，請瀏覽日本藝術協會(Japan Arts Council )網站： 
https://www2.ntj.jac.go.jp/unesco/noh/tc/

製作「能劇」面具
你可以製作一個屬於自己的「能劇」面具，並嘗試以「能劇」和「狂言」
方式表演一個短篇故事。

物資
•	氣球
•	報紙或較輕的紙張
•	顏料

如何製作「能劇」面具
1.	 把氣球吹脹至與你臉型差不多大小。
2.	 將報紙撕成小塊，用水弄濕。
3.	 將濕報紙塊貼在氣球的一側，形成人臉的形狀。
4.	 讓其風乾。
5.	 想像一下你想演繹的人/動物的類型。紙面具乾透後，為紙面具上色並

畫上表情。
6.	 完成上色後，可將氣球刺穿。

如果難以找到上述材料，可在一張硬卡紙上畫一個面具，然後剪出來。

https://www2.ntj.jac.go.jp/unesco/noh/tc/


30	 | #OlympiaWAGGGS

慢煮約15分鐘。然後再次將火轉為
細火，等待約5-7分鐘。建議不要打
開鍋蓋以保持鍋內有蒸氣，但你可以
快速地看一下鍋內的情況。完全煮熟
後，將壽司飯從鍋中取出，並放到一
個大碗裏。 

•	將壽司醋倒在煮熟的壽司飯上，用木
勺充分攪拌，然後放涼。不要過度攪
拌，令壽司飯變成糊狀。在使用木勺
前，可先將木勺弄濕，壽司飯便不會
黏在木勺上，也較容易清洗。

2.	 將壽司紫菜的光滑面向下放在壽司竹蓆
上。將已調味的壽司飯薄薄地均勻地鋪
平在壽司紫菜上，壽司紫菜的邊緣約3
厘米範圍不要鋪上壽司飯。如果在壽司
紫菜上放太多壽司飯，將難以捲起壽司
卷。

3.	 將食材放在壽司紫菜上約1/3的位置。

4.	 將最接近你的壽司竹蓆邊緣提起，並開
始將壽司飯向前捲動。捲壽司飯時應輕
輕捲壓，令壽司卷均勻成形，壽司紫菜
的邊緣約3厘米的位置將會自然黏住的；
不要壓得太用力。不要將壽司竹蓆和壽
司紫菜捲在一起，完成捲壽司卷後，壽
司竹蓆應該與壽司卷分開的。 

5.	 將壽司卷切成小塊。 

參考影片：bit.ly/olympia-sushi

11 一起製作壽司卷 
壽司卷在日本江戶時代(1603-1868年)開始流
行。 最初，壽司卷是在檔攤上出售的，而不
是在家中製作的。 在1920年代初，日本人開
始在家裏製作壽司卷以慶祝周年活動或節日。
現在，我們可以在世界各地找到不同種類的壽
司。

許多國家把當地的文化和食材融入壽司文化
中，並創作出各種創新的壽司卷。你可以使用
不同的日常食材創作屬於你自己的壽司卷。 

你亦可嘗試使用五種不同顏色的食材製作出奧
林匹克標誌！

物資
•	150克短粒米/壽司米(煮熟後約330克)
•	壽司醋(可混合30克醋、20克糖及5克鹽)
•	壽司紫菜(Nori)
•	壽司竹蓆(Makisu)； 你也可以使用牛油紙

或保鮮紙代替壽司竹蓆
•	壽司卷的餡料：你可以選擇自己喜歡的或

容易從超級市場買到的食材，例如青瓜、
牛油果、蘆筍、紅蘿蔔、甜椒、菠菜、熟
蝦、煙三文魚、蟹柳、罐頭吞拿魚等。所
有食材應盡量保持乾爽。好好運用你的創
意！

這是傳統的日本「太卷」(Futomaki)(見圖)，
「太卷」內有日本煎蛋捲、青瓜、蟹柳、煮熟
的香菇、干瓢和甜魚鬆。

如何製作壽司卷
1.	 煮飯﹕

•	將米洗淨，在水中浸泡最少30分鐘，然
後將其瀝乾。

•	準備壽司醋。混合壽司醋的所有材料 
(醋、糖和鹽)，直至糖和鹽完全溶解。

•	將瀝乾的米放入鍋中，加一杯水(最好是
厚底鍋)。蓋上鍋蓋，加熱直至沸騰。
當水開始沸騰時，請將火轉為中細火，

http://bit.ly/olympia-sushi
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12 想像一下… 

運動員的表現受許多因素影響的，例如：生活環境、天氣、國家的經濟狀況等。

例如，在一些多雪的國家，會有更多的運動員參加冬季運動。另一方面，在一些環海或河
流較多的國家，運動員在水上運動方面的表現則比較出色。

國家的經濟狀況對於當地體育運動的發展亦有重大的影響，包括基建設施、運動員及教練
的訓練機會等。有些國家能提供良好的訓練設施，但有些國家的運動員在訓練方面卻面對
許多挑戰。

搜集兩位來自不同國家的女運動員的資料，並與隊員分享一下她們的故事。

世界女童軍協會 | 31
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