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( 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
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三年級工作紙示例
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）

示例
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）

