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太平清話有云：
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「踏鞠始於軒后，年中練武之劇，  

  以革為園囊，實以毛髮。」

  史料中對踢子的正式記載並不太早，宋朝高承之「事物紀原」說：「小兒以鉛錫為錢，裝以雞羽，呼之為箭子。三四成群走踢，有拖鎗、聳膝、突肚、佛頂珠、剪刀、拐子等招式，亦蹴踘之遺意也。」


 據歷史文獻和出土文物記載，【踢毽子】起源于我國漢代，盛行於六朝隋唐，唐「高僧傳」二集卷十九佛陀禪師傳記述：「北魏有一法師名叫佛陀，路過洛陽天街，見十二歲少年慧光在街上一口氣連踢五百下毽子，坊眾無不讚歎！」
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   明代的童謠亦有描寫踢毽之記錄……，劉侗之「帝京景物略」文中有載：
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  可見當時之小童亦以踢毽子為他們在秋天時盛行之運動。
清代有詩云：
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  詩中披露了當時孩童們因沉醉踢毽子，脫去衣裳，著短衣，日落忘歸的歡欣情景。


  在<帝京歲時記勝>一書中記述了北京民間的踢毽子活動：

（一）…”它乎舞腳踏，不少停息，若首若面，團轉相幫，隨其高下，動合機宜，不致墮落， 乃搏戲中之絕技矣。”
（二）…”北京一帶民問藝人表演
毽子，不論頂頭、口、鼻、肩、腹、胸、頭都可代足，一人可應數敵，自弄到毽子終日繞身不墮。”
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暖身運動

1.  頭及頸（右左及上下移動）

2.  彎腰左右手點地三點（左、中、右）

3.  手握腳掌向外，單腳站立（分左右腳輪試）

4.  彎腰左右手點鞋面

5.  彎腰向後手點鞋面

6.  手打圈

7.  手握腳掌彎向上提，單腳站立（分左右腳輪試）

8.  腳內外側踢點手掌（分左右腳輪試）

9.  踢腿過頭（分左右腳輪試）

10. 交叉式踢腿（右腳踢上點左手；左腳踢上點右掌）

11. 左右側壓腿

12. 坐地屈腿；腳掌互點
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單腳支撐身體 

· 右/左大腿帶動小腿屈膝上擺
· 腕關節為軸
· 踢毽的一剎那時 , 踝關節內屈端平及鎖緊
· 用腳弓內側把毽向上踢起
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· 單腳支撐身體 

· 另腳大腿帶動小腿
· 髖關節為軸
· 屈膝腳向體外側上擺
· 踢毽的一剎那勾足尖
· 踝關節外屈端平及鎖緊
· 用腳背外側把毽向上踢起



· 單腳支撐身體
· 另腿膝部屈曲
· 用膝頭對入大腿約一拳頭位觸毽


· 可用屈踢 , 繃踢 , 直踢等三種方法
· 單腳支撐
· 用大腿帶動小腿 , 屈膝屈踝上擺 , 使毽向上踢起 ; 或
· 用腳插過球底部 , 小腿用力 , 屈踝弓腳 , 利用腳趾把毽向上踢起
· 用大腿帶動小腿屈膝向前擺 , 腳背鎖直 , 扣腳趾 , 小腿加速向前踢
· 講求協調 , 放鬆和發力


( 教學大綱及指引 (
「小三」：分四教節施教

(1)   第一教節（35’）


1.1 欣賞錄影帶

1.2 提問

1.3 完成工作紙

（二） 第二教節（35’）

  2.1 暖身運動


   2.1.1 頭及頸（左右及上下移動）

   2.1.2 彎腰左右手點鞋面


   2.1.3 彎腰向後手點鞋面


   2.1.4 手握腳掌彎向上提，單腳站立（分左，右腳輪試）


   2.1.5 腳內側上踢點手掌（分左，右腳輪試）


   2.1.6 踢腿過頭（分左，右腳輪試）

2.2 基礎運動


   2.2.1 內側：





2.2.1.1 個人感覺：毽放腳內側凹處，單腳站立；分左右腳試。





2.2.1.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

   上配合。





2.2.1.3 試    踢：踢一下毽，手接毽一次。





2.2.1.4 試    踢：換另腳踢毽。





2.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.1.6 向同伴方向拋毽，踢回。


   2.2.2 膝踢：





2.2.2.1 個人感覺：毽放膝頭對入約一拳頭位。（分左右腳輪試）





2.2.2.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

                                 上配合。





2.2.2.3 試    踢：踢一下毽，手接毽一次。





2.2.2.4 試    踢：換另腳踢毽。





2.2.2.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.2.6 向同伴方向拋毽，踢回。

2.3組合遊戲

2.3.1 命中目標（藤圈 / 筲箕）

2.3.2 圍圈踢

2.4 靜止活動

2.4.1 壓腿

 



2.4.2 彎腰

 



2.4.3 深呼吸

（三）第三教節（35’）

 3.1 暖身運動



3.1.1 頭、頸移動



3.1.2 手打圈



3.1.3 手握腳掌向外，單腳站立



3.1.4 腳內外側交叉踢點手掌



3.1.5 踢腿過頭

3.2 基礎訓練



3.2.1 覆習內側及膝踢（提要點及糾正錯誤動作）



3.2.2 腳背





3.2.2.1 個人感覺：腳背鎖緊，向前踢出。





3.2.2.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

                                 上配合。





2.2.1.3 試    踢：踢一下毽，手接毽一次。





2.2.1.4 試    踢：換另腳踢毽。





2.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.1.6 向同伴方向拋毽，踢回。


3.3 組合遊戲



3.3.1 個人搓毽（一長一短 | 一高一低）



3.3.2 圍圈搓



3.3.3 小組接力


3.4 靜止活動



3.4.1 壓腿



3.4.2 彎腰



3.4.3 深呼吸

（2） 第四教節（35’）

4.1 暖身運動


4.1.1 頭及頸


4.1.2 手及軀幹


4.1.3 腳

4.2 覆習動作（提要點及糾正錯誤動作）


4.2.1 內側


4.2.2 膝頭


4.2.3 腳背

4.3 遊戲


4.3.1 個人鬥下數


4.3.2 小組鬥下數


4.3.3 鬥準確

4.4 靜止活動


4.4.1 深呼吸


4.4.2 抱膝屈腿


4.4.3 鬆筋

( 教學大綱及指引 (
「小四」：分四教節施教

(1)   第一教節（35’）


1.1 欣賞錄影帶

1.2 提問及完成工作紙

(2)   第二教節（35’）

2.1 暖身運動


2.1.1 頭及頸轉動


2.1.2 手打圈


2.1.3 手握腳掌彎向上提，單腳站立（分左，右腳輪試）


2.1.4 腳內側上踢點手掌（分左，右腳輪試）


2.1.5 踢腿過頭（分左，右腳輪試）


2.1.6 左右側壓腿

2.2 基礎運動


2.2.1 內側：





2.2.1.1 個人感覺：毽放腳內側凹處，單腳站立（分左右腳試）。





2.2.1.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。手放毽時，腳掌即向上彎

   踢配合。





2.2.1.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.1.4 試    踢：換腳試。





2.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。


2.2.2 膝踢：





2.2.2.1 個人感覺：放毽膝頭對入約一拳頭位，固定位置。

  （分左右腳輪試）





2.2.2.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

   上配合。





2.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.2.4 試    踢：換腳試。





2.2.2.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.2.6 拋毽向同伴，踢回。

2.3 組合遊戲

2.3.1 命中目標：地上擺藤圈大、中、小三個，學生輪流用毽運用內側或膝踢技術，自拋自踢向目標物。

2.3.2 隔繩對踢

2.4 靜止活動

2.4.1 壓腿

2.4.2 彎腰

2.4.3 深呼吸

（三）第三教節（35’）

3.1 暖身運動



3.1.1 頭、頸移動



3.1.2 手打圈



3.1.3 手握腳掌向外，單腳站立（分左右腳輪試）



3.1.4 腳內外側踢點手掌（分左右腳輪試）



3.1.5 踢腿過頭



3.1.6 左右側壓腿

3.2 基礎訓練



3.2.1 覆習內側及膝踢（提要點及糾正錯誤動作）



3.2.2 外側：





3.2.2.1 個人感覺：毽放腳外側處，單腳站立。（左右腳輪試）





3.2.2.2 自放自踢：當毽落身旁時，腳彎向外側向上踢起。





3.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





3.2.1.4 試    踢：換腳試。





3.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





3.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。



3.2.3 腳背





3.2.3.1 個人感覺：腳背鎖緊，向前踢出





3.2.3.2 自放自踢：當毽落身旁時，腳彎向外側向上踢起。





3.2.3.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





3.2.3.4 試    踢：換腳試。





3.2.3.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





3.2.3.6 拋毽向同伴，踢回。


3.3 組合遊戲



3.3.1 個人四式混合練習



3.3.2 圍圈踢



3.3.3 鬥下數



3.3.3 小組接力：輪流跑前到指定位置，每人踢三下毽，跑回拍手接力。

（毽式可由老師指定）


3.4 靜止活動



3.4.1 壓腿



3.4.2 彎腰



3.4.3 深呼吸

（四）第四教節（35’）

4.1 暖身運動


4.1.1 頭及頸轉動


4.1.2 扣手轉身


4.1.3 左右弓步壓腿


4.1.4 高踢腿過頭

4.2 覆習動作（提示要點及糾正錯誤動作）


4.2.1 內側


4.2.2 外側

4.2.3 膝頭


4.2.4 腳背

4.3 遊戲


4.3.1 個人鬥下數


4.3.2 小組鬥下數


4.3.3 小組接力


4.3.4 發毽比賽（指定位置 / 距離）

4.4 靜止活動


4.4.1 深呼吸


4.4.2 抱膝屈腿


4.4.3 鬆筋

( 教學大綱及指引 (
「小五」：分四教節施教

（一） 第一教節（35’）


1.1 欣賞錄影帶

1.2 提問

1.3 暖身運動

1.3.1 頭及頸（左右及上下移動）

1.3.2 彎腰左右手點鞋面

1.3.3 提膝跑

1.4 基礎運動 – 膝踢

1.4.1
個人感覺：毽放膝頭對入約一拳頭位

1.4.2
自放自踢

1.4.3
試踢：踢一下毽，接一下毽

1.4.4
試踢：換腳試

1.4.5
試踢：連續多下踢

1.4.6
拋毽向同伴，踢回

1.5 組合遊戲

1.5.1 命中目標（藤圈、筲箕）

1.5.2 鬥下數

1.6 靜止活動

1.6.1 壓腿

1.6.2 深呼吸

  第二教節（35’）

2.1 暖身運動


2.1.1 頭及頸（右左及上下移動）


2.1.2 彎腰左右手點地三點（左、中、右）


2.1.3 手握腳掌，單腳站立，分左右腳試


2.1.4 腳內側上踢點手掌（分左，右腳輪試）


2.1.5 交叉式踢腿（右腳踢上點左手；左腳踢上點右掌）

2.2 基礎運動


2.2.1 內側：





2.2.1.1 個人感覺：毽放腳內側凹處，單腳站立（分左右腳試）。





2.2.1.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。手放毽時，腳掌即向上彎

   踢配合。





2.2.1.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.1.4 試    踢：換腳試。





2.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。


2.2.2 膝背：





2.2.2.1 個人感覺：放毽膝頭對入約一拳頭位，固定位置。

  （分左右腳輪試）





2.2.2.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

   上配合。





2.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.2.4 試    踢：換腳試。





2.2.2.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.2.6 拋毽向同伴，踢回。

2.3 組合遊戲

2.3.1 個人搓毽（結合內側，腳背及膝頭）

2.3.2 小組搓毽

2.3.3 對踢（把六人分兩小組：每小組三人；地上擺一跳繩作界對踢；每

            一方可輪踢四下次過對方場區）

2.4 靜止活動

2.4.1 壓腿

2.4.2 深呼吸

（三）第三教節（35’）

3.1 暖身運動



3.1.1 頭、頸移動



3.1.2 手打圈



3.1.3 手握腳掌向外，單腳站立（分左右腳輪試）



3.1.4 腳內外側踢點手掌（分左右腳輪試）



3.1.5 踢腿過頭



3.1.6 左右側壓腿

3.2 基礎訓練



3.2.1 覆習內側及膝踢（提要點及糾正錯誤動作）



3.2.2 外側：





3.2.2.1 個人感覺：毽放腳外側處，單腳站立。（左右腳輪試）





3.2.2.2 自放自踢：當毽落身旁時，腳彎向外側向上踢起。





3.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





3.2.1.4 試    踢：換腳試。





3.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





3.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。



3.2.3 發毽 [要點：鎖腳較，屈曲腳背成弓型；利用腳背踢毽；用大腿帶動]





3.2.3.1 兩人一組：自拋自踢/一人踢，別人接。





3.2.3.2
 雙人練習。





3.2.3.3 小組圍圈對搓。


3.3 組合遊戲

3.3.1 發毽比賽：在毽場區（羽毛球場）內劃得分區，輪流向得分區發毽；       

                以小組得分多少定勝負



3.3.2 發毽比賽：指定場區比賽（以準繩度定勝負）


3.4 靜止活動



3.4.1 壓腿



3.4.2 彎腰



3.4.3 深呼吸

（四）第四教節（35’）

4.1 暖身運動


4.1.1 頭頸移動


4.1.2 手打大圈


4.1.3 慢跑


4.1.4 前進踢腿


4.1.5 左右踢腿


4.1.6 壓腿

4.2 覆習動作


4.2.1 內側


4.2.2 外側

4.2.3 膝頭


4.2.4 腳背

4.3 小組比賽


4.3.1 講解簡單規則：四下次過網/只準連觸1次/不准用手/要主動及走

 動哨子響才可發毽/有發毽區





4.3.2 示範對賽





4.3.3 對賽




4.4 靜止運動





4.4.1 坐地鬆筋





4.4.2 坐地轉腰





4.4.3 深呼吸

( 教學大綱及指引 (
「小六」：分四教節施教

（一） 第一教節（35’）


1.1 欣賞錄影帶

1.2 提問

1.3 暖身運動

1.3.1 頭及頸

1.3.2 彎腰左右手點鞋面

1.3.3 提膝跑

1.4 基礎運動 – 膝踢

1.4.1
個人感覺：毽放膝頭對入約一拳頭位

1.4.2
自放自踢

1.4.3
試踢：踢一下毽，接一下毽

1.4.4
試踢：換腳試

1.4.5
試踢：連續多下踢

1.4.6
拋毽向同伴，踢回

1.5 組合遊戲

1.5.3 命中目標（藤圈、筲箕）

1.5.4 鬥下數

1.6 靜止活動

1.6.3 壓腿

1.6.4 深呼吸

  第二教節（35’）

2.1 暖身運動


2.1.1 頭及頸（右左及上下移動）


2.1.2 彎腰左右手點地三點（左、中、右）


2.1.3 手握腳掌，單腳站立，分左右腳試


2.1.4 腳內側上踢點手掌（分左，右腳輪試）


2.1.5 交叉式踢腿（右腳踢上點左手；左腳踢上點右掌）

2.2 基礎運動


2.2.1 內側：





2.2.1.1 個人感覺：毽放腳內側凹處，單腳站立（分左右腳試）。





2.2.1.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。手放毽時，腳掌即向上彎

   踢配合。





2.2.1.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.1.4 試    踢：換腳試。





2.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。


2.2.2 腳內：





2.2.2.1 個人感覺：放毽膝頭對入約一拳頭位，固定位置。

  （分左右腳輪試）





2.2.2.2 自放自踢：手握毽於鼻前高。放毽時，腳掌即配合彎提

   上配合。





2.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





2.2.2.4 試    踢：換腳試。





2.2.2.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





2.2.2.6 拋毽向同伴，踢回。

2.3 組合遊戲

2.3.1 個人搓毽（結合內側，腳背及膝頭）

2.3.2 小組搓毽

2.3.3 對踢（把六人分兩小組：每小組三人，利用雪糕筒插竹枝拉橡根繩

 作界對踢；每一方可輪踢四下次過對方場區）





2.3.4 介紹「體育精神」：不可大聲喧嘩/向對方叫囂/網前騷擾或做出阻

 嚇對方行為/檢拾毽子予對方時要有禮貌/絕對

 服從裁判判決

2.4 靜止活動

2.4.1 壓腿

2.4.2 深呼吸

2.4.3 鬆筋

（三）第三教節（35’）

3.1 暖身運動



3.1.1 頭、頸移動



3.1.2 手打圈



3.1.3 手握腳掌向外，單腳站立（分左右腳輪試）



3.1.4 腳內外側踢點手掌（分左右腳輪試）



3.1.5 踢腿過頭



3.1.6 左右側壓腿

3.2 基礎訓練



3.2.1 覆習內側及膝踢（提要點及糾正錯誤動作）



3.2.2 外側：





3.2.2.1 個人感覺：毽放腳外側處，單腳站立。（左右腳輪試）





3.2.2.2 自放自踢：當毽落身旁時，腳彎向外側向上踢起。





3.2.2.3 試    踢：踢一下毽，接一下毽。





3.2.1.4 試    踢：換腳試。





3.2.1.5 試    踢：連續多下踢。（兩下, 三下……）





3.2.1.6 拋毽向同伴，踢回。



3.2.3 發毽 [要點：鎖腳較，屈曲腳背成弓型；利用腳背踢毽；用大腿帶動]





3.2.3.1 兩人一組：自拋自踢/一人踢，別人接。





3.2.3.2
 雙人練習。





3.2.3.3 小組圍圈對搓。


3.3 組合遊戲



3.3.1 發毽比賽：在毽場已定有得分區，發毽在正確地方處得分，錯可扣

 分，每人輪發



3.3.2 對   賽：三人一組。利用繩/粉筆劃界作小型比賽

[毽地得分/失分；界外得分/失分；限每方觸毽四下次 

 過對方場區]


3.4 靜止活動



3.4.1 壓腿



3.4.2 彎腰



3.4.3 鬆筋

（四）第四教節（35’）

4.1 暖身運動


4.1.1 頭頸移動


4.1.2 手打大圈


4.1.3 慢跑


4.1.4 前進踢腿


4.1.5 左右踢腿


4.1.6 壓腿

4.2 小組比賽


4.2.1 講解簡單規則：四下次過網/只準連觸1次/不准用手/要主動及走

 動/哨子響才可發毽/有發毽區





4.2.2 示範對賽





4.2.3 對賽





4.2.4 陣式







4.2.4.1 進次（1-2 陣式）







4.2.4.2 防守（1-2 陣式 / 2-1 陣式）




4.3 靜止運動





4.3.1 坐地鬆筋





4.3.2 坐地轉腰





4.3.3 深呼吸









香港道教聯合會石圍角小學

校本課程「小學足毽推廣計劃」

試教紀錄表

（請以「(」表示）

	編號
	項目

	1
	事前準備
	(極多
	(多
	(合理
	(少
	(極少

	2
	試教過程
	(極流暢
	(流暢
	(一般
	(不流暢
	(極不流暢

	3
	學生反應
	(極好
	(好
	(一般
	(差
	(極差

	4
	教學效果
	(已能達致
	(初步達致
	(一般
	(未能達致
	(距離極遠

	5
	輔助教材：
	
	
	
	
	

	5.1
	錄影帶
	(極有幫助
	(頗有幫助
	(一般
	(無幫助
	(極無幫助

	5.2
	遊戲紙
	(極有用
	(頗有用
	(一般
	(無用
	(極無用

	5.3
	遊戲卡
	(極有幫助
	(頗有幫助
	(一般
	(無幫助
	(極無幫助

	6
	自我檢討表現
	(極滿意
	(頗滿意
	(一般
	(不滿意
	(極不滿意

	7
	意見/建議/改善方法:

	
	

	
	


	試教者姓名
	：
	

	試教班級 / 組別
	：
	

	試教項目內容
	：
	

	試教日期
	：
	


九九年度校本設計課程

「足毽推廣計劃」

三年級工作紙

學生姓名：_______________    班級：______

日期：_________

1. 試把你心目中的「足毽」樣子畫出來。

2. 「足毽」起源於我國哪個朝代？


3. 十二歲少年慧光在街上可一口氣連踢幾多下毽子呢？

             下。


4. 你可不可以和慧光比試一下，試試可連踢幾多下？

  （實踐）

九九年度校本設計課程

「足毽推廣計劃」

四年級工作紙

學生姓名：______________    班級：______

日期：_________

1. 據歷史記載，「踢毽」起源於我國哪個朝代？


2. 「足毽」是由哪些重要配件組合而成的呢？


3. 明代童謠劉侗之帝京景物略文中有載：

「楊柳兒活，拍陀螺，

    楊柳兒死，_______________。」

4. 你可不可以一口氣連踢毽子十五下呢？如果可以的話，請找你的體育老師向他試踢取成績。

（實踐題）

九九年度校本設計課程

「足毽推廣計劃」

五年級工作紙

學生姓名：______________    班級：______

日期：_________

1. 據歷史記載，「踢毽」起源於我國哪個朝代？


2. 「踢毽」可以分為哪四種技術？

I. _________________________

II. _________________________

III. _________________________

IV. _________________________

3. 握毽子的正確方法是用：

__________夾住毽底或用

__________定住毽子；切忌用手拉住毽毛，因易脫及損壞。

4.
在踢毽前，我們必須要做_________運動。

九九年度校本設計課程

「足毽推廣計劃」

六年級工作紙

學生姓名：______________    班級：______

日期：_________

1.
據歷史記載，「踢毽」起源於我國哪個朝代？


2.
在「隊制毽」當中，我們有以下哪些活動方式：（以(表示）

a.
發毽
(
b.
控毽
(
c.
進攻
(
d.
防守
(
3.
「踢毽子」受歡迎的原因是：


4.
在足毽比賽當中，我們是採用什麼場地和器材作賽？
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