暑期學校

足毽教學班2005

程序及內容

【甲：腳內側】

	項目
	時間
	內           容
	備註/用具

	1.
	10’
	   熱身
	

	2.


	12’

	1. 個人：

· 腳型/手腳配合

· 踢1下接一下

· 踢2下接一下……
· 連續踢
	

	
	 10’

	2.  2人一組：

· 1拋1踢

· 對踢/組合圍圈踢
	

	
	10’
	小休
	

	
	15’
	3. 分組

a. 近距離：用藤圈/膠籃

      自拋自踢

   b. 低水平：用藤枝及木

              樽高度    
	

	3.
	20’
	分組比賽

1. 每組員踢毽前進,鬥快。

2. 個人兩分鐘搓毽鬥下數

3. 接力賽：輪流跑向藤圈內搓毽5下，拍手下位。
	

	4.
	5’
	靜止運動：拉筋、鬆筋
	


暑期學校

足毽教學班2005

程序及內容

【乙：膝踢】

	項目
	時間
	內           容
	備註/用具

	1.
	10’
	   熱身
	

	2.
	10’
	   複習內側及腳背等踢法   
	

	  3.
	5’
	   腳型練習
	

	  4.


	10’
	    基本練習

· 自拋自踢

· 連續踢

· 結合內側及腳背等踢法
	

	5.
	5’
	休息
	

	6.
	30’
5’
5’
5’
10’
10’

	個人：

· 左右腳

· 遠近

· 高度

組合遊戲：
· 隔網（向前）

· 隔網（左右方）
	跳高架

跳  繩

橡根繩

藤  圈

木  樽

藤  枝

	7.
	10’
	休息
	

	.
	20’
	比賽：

· 定位；繩/人
· 簡易比賽
	藤圈/枝

木  樽

	9.
	5’
	靜止運動：拉筋、鬆筋
	


暑期學校

足毽教學班2005

程序及內容

【丙：腳背】

	項目
	時間
	內           容
	備註/用具

	1.
	10’
	   熱身
	

	2.
	10’
	   複習內側及膝踢
	

	  3.
	5’
	   腳型練習
	

	  4.


	10’
	    基本練習

· 自拋自踢

· 2踢1接

· 連續踢

· 結合內側及膝踢法
	

	5.
	5’
	休息
	

	6.
	30’
5’
5’
5’
5’
5’
5
	個人：

· 前進

· 左右腳

· 遠近

組合遊戲

· 自拋自踢
· 低水平

· 隔網
	

	7.
	10’
	休息
	

	9.
	20’
	比賽：

· 定位；繩/藤圈
· 簡易比賽
	

	9.
	5’
	靜止運動：拉筋、鬆筋
	


暑期學校
足毽教學班2005

程序及內容

【丁：腳外側】

	項目
	時間
	內           容
	備註/用具

	1.
	10’
	   熱身
	

	2.
	10’
	   複習內側、腳背、及膝踢

   等技術   
	

	  3.
	5’
	   腳型練習
	

	  4.


	10’
	    基本練習

· 自拋自踢

· 2踢1接

· 連續踢

· 結合內側及膝踢法
	

	5.
	5’
	休息
	

	6.
	28’
7’
7’
7

7’
	組合遊戲

· 自拋自踢
· 正拋：1內1外
· 側拋：連續外踢
· 對踢
	

	7.
	10’
	休息
	

	8.
	20’
	比賽：

· 組對組：誰踢不到毽
           就出局
	

	9.
	5’
	靜止運動：拉筋、鬆筋
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