「創意足毽教學」示範課(20/7/2004)

1. 地

 點：培正中學禮堂
2. 人

 數：50名學生<分十組>

3. 年

 級：小三至小五
4. 導

 師：香港道教聯合會石圍角小學
蔡學富老師
5. 目

 標：
5.1
 認識足毽運動
5.2
 掌握基本足毽技術(四式)

5.3
 鼓勵學生發揮創意
6. 己有知識：初學
7. 程

序：
7.1 暖身活動
· 右膝提腰高點手掌、左膝提腰高點手掌<重覆1次>

· 右手掌點右腳內側、左手掌點左腳內側<重覆1次>

· 右手掌點左腳內側、左手掌點右腳內側<重覆1次>

· 右手掌點右腳外側、左手掌點左腳外側<重覆1次>

· 右手掌點左腳外側、左手掌點右腳外側<重覆1次>

· 提右腳尖先向下再向上、左尖如右同樣<重覆1次>

7.2
 技術訓練
· 右掌心毽翻手轉圈、左掌心毽翻手轉圈<個人/接力>

· 右腳背控毽轉圈上挑、左腳背如右背同<個人/接力>

· 右膝毽控轉圈向上挑、左膝毽如右膝同<個人/接力>

· 右外側控毽向上挑、左外側控毽向上挑<個人/接力>

· 右內側觸毽向上接、左內側觸毽向上接<個人/接力>

7.3
 小組比賽
· 小組組員運用2分鐘去設計「創意接力毽」
· 包括基本四式毽：腳背、膝踢、腳內及外側
· 過程包括小組組員以不停頓形式去連續串連四式毽
7.4
 靜止運動
· 坐地直腿及分腿手前伸
· 坐地右/左腳交轉腰
8. 器材：足毽50隻
9. 檢討及改善：                                     
