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	方法：游戏者沿圆圈跑步或作行进间体操，教师突然喊出一个数字，如“2个”、“3个”、“4个”．．．．．
	短跑练习：100米
	方法：全班分成两个组，教师先指定两个同学为“老鹰”，在规定时间内捉不到“小鸡”，“老鹰”要受罚
	下肢力量练习：立定跳远
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	短跑练习：100米
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	下肢力量练习：立定跳远
	1 动作方法：
	面向球网，两脚自然开立，两膝微曲，目视来球。当球到位时，身体重心转移至支撑脚；击球腿的髋、膝内扣，踝
	2 技术环节：
	准备姿势：面向球网，两脚自然分立，两膝微曲呈准备姿势，目视来球。
	摆腿：当来球在自己身体的侧面时，重心移到支撑脚上；起球腿的髋、膝关节内扣，屈踝、屈膝、踝关节外翻，起
	击球：击球时，利用小腿内翻快速上抬的动作完成；击球部位一般在脚外侧的中部和后部；击球点的高度一般不超
	随动送球：起球后，身体顺势向前上方送球。
	3 技法要点：体会扣髋屈膝外翻踝动作。一般用在身旁两侧的快速来球，在后排防守中运用较多。
	短跑练习：100米
	1 动作方法：
	起球前，两膝微曲，重心下降，做好准备姿势；起球时，左脚支撑身体，右脚主动插入球下，脚背与地面基本水平
	2 技术环节：
	准备姿势：面向球网，用左脚在前的前后开立准备姿势。
	摆腿：当球飞行到体前一步距离时，以左腿为支撑，将身体重心转移到支撑脚上；击球腿从后向前摆起，并主动插
	击球：当球落到脚背瞬间，膝关节适度伸直、踝关节主动背屈做勾踢动作，把球向上踢起。正脚背低点起球的最佳
	随动送球：起球后，身体顺势向前上方送球。
	3 技法要点：体会脚踝抖动发力击球的恰当力度。一般在身体前边或者两边前侧的来球，正脚背起球运用较广。
	下肢力量练习：立定跳远
	方法：（1）参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，前后队员身体靠近。由两名队员开始，一人站圈内为追人者，
	内容安排：（1）单脚踢球练习，体会脚触球的部位；（2）左右脚交替练习，踢球高度超过本人头部，强调弱侧
	短跑练习：100米
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	下肢力量练习：立定跳远
	1 动作方法：
	起球前，两膝微曲做好准备姿势；当球飞近身体时，对准来球屈膝略向后蹲，稍微含胸收腹。腹部触球瞬间，应主
	2 技术环节：
	准备姿势：面向球网，自然开立，双膝微屈，做好准备姿势。
	收腹：当球飞行靠近身体时，对准来球屈膝略向后蹲，稍微含胸收腹。
	击球：腹部触球瞬间，应主动挺腹，使球自动轻轻弹出，球的落点在身体前方。击球点在身体前侧腹中线高度，击
	随动送球：击球后，立即还原准备姿势，以方便移动或接下一个动作。
	短跑练习：100米
	1 动作方法：
	起球前，两脚自然开立，两膝微曲做好准备姿势。当球飞到胸前约10厘米处时，对准来球，两臂微屈，自然挺胸
	2 技术环节：
	准备姿势：面向球网，自然开立，双膝微屈，做好准备姿势。
	蹬地：当球飞到胸前约10厘米处时，对准来球，两臂微屈，伸膝蹬地直立将身体重心上移。
	击球：胸部触球瞬间，应主动挺胸，使球由下而上起于体前，落于身体前方。击球点在身体前侧胸部上下高度，击
	随动送球：击球后，立即还原准备姿势，以方便移动或接下一个动作。
	下肢力量练习：立定跳远
	1 动作方法：
	起球前，判断来球方向，及时移动使身体正对来球方向，两脚自然开立，两膝微曲做好准备姿势。当来球飞近头部
	2 技术环节：
	准备姿势：面向来球，双脚自然开立，双膝微屈，做好准备姿势。
	击球：当来球飞近头部距离前额10厘米处时，伸膝蹬地直立将身体重心上移，对准来球主动抬头击球，使前额触
	随动送球：击球后，立即还原准备姿势，以方便移动或接下一个动作。
	短跑练习：100米
	方法：（1）参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，前后队员身体靠近。由两名队员开始，一人站圈内为追人者，
	1 动作方法：
	面向球网正对来球站立，两膝微屈准备。待球到位时，左脚向前迈出一步支撑身体或蹬地起跳，右腿以大腿带动小
	2 技术环节：
	准备姿势：面向球网站立，两膝微屈做好攻球准备。
	摆腿：正面前踏攻球的击球点一般保持在攻手头部前上方距离身体50厘米高度的位置。然后右腿大腿带动小腿迅
	击球：当右脚距球10厘米左右时，主动迅速展髋、展腹、伸腿、压扣脚击球，将球攻入对方场区。
	下肢力量练习：立定跳远
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	短跑练习：100米
	1 动作方法：
	背向球网，采用左右开立站位，两膝微屈准备。待球到位时，右腿蹬地起跳，左腿屈膝上摆至最高点时，右腿屈膝
	2 技术环节：
	准备姿势：背向球网，采用左右开立站位，两膝微屈，做好攻球准备。
	起跳：待球距离身体较近，落点在头前上方时，原地或调整进一步以右腿蹬地起跳。起跳时膝踝关节充分蹬直，摆
	摆腿：起跳后，左腿屈膝上摆。当左腿摆至最高点时，右腿屈膝带动小腿用力上摆。此时，左腿顺势自然下摆。
	击球：当球到达头部右前上方时，伸右膝、踝关节背屈弹抖发力，脚尖勾至脚掌与地面水平状态，力达正脚面的脚
	落地：完成攻球动作后，左、右脚顺势依次缓冲着地，保持身体平衡。
	下肢力量练习：立定跳远
	方法：划两条相距15——20米的平行线为起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚
	短跑练习：100米
	期末毽球专项考核：
	考核内容、方法及标准
	（1）内容：两人隔网对踢
	方法：两人一组，在高度1米网对踢，每人触球不能超过两次，计连续踢的次数。每组三次机会，取一次最高次数
	标准：详见课程标准
	（2）内容：发球
	方法：测试者发10个球，不限制脚法，从本方端线后发球，球过网落在对方半场即可。每组二次机会，取最好成
	标准：详见课程标准
	期末身体素质考核：
	男生：
	（1）100米
	（2）立定跳远
	女生：
	（1）100米
	（2）立定跳远
	标准：详见教材

