	台中市立崇倫國民中學健康與體育領域教學活動設計

	教學領域
	健康與體育領域
	教學單元
	籃球（二）
	教學年級
	七年級（下）

	教材來源
	康軒
	教學時間
	三節課
	任課教師
	林義傑

	教學資源
	籃球場、籃球、哨子、三角標誌、相關籃球資料圖片

	教學方法
	講述、示範、分段、練習教學法

	教學研究
	一、教材分析：

（一）了解運球在比賽中的重要性。

（二）了解並學會各種運球方式。

（三）熟練各種運球的方法。

（四）培養互助合作的精神。

（五）養成遵守規範並尊重他人的行為。

二、學生分析：

【第一節】學生對籃球的控球、接球、傳球、運球、投籃已有基本的認識。

【第二節】學生已學過原地快速運球及原地快速換手運球。

【第三節】學生已學過行進間運球與變速運球。

三、教學重點：
【第一節】

    教師說明運球雖然是籃球運動中重要的基本技術，但籃球屬團隊性的活動，過度的運球不僅容易失去絕佳的得分機會且被防守者抄到球的機率也會增加。指導學生進行原地快速運球及原地快速換手運球活動；換手運球及轉身運球練習及進行蛇行運球活動。
【第二節】

    指導學生進行直線運球活動；變換速度運球活動及一對一及兵來將擋活動。
【第三節】

    指導學生進行雙手直線運球、胯下換手運球練習，並複習前兩節的動作要 

領；進行水來土淹活動。最後指導學生完成課本的紀錄表格。


	基 本 能 力 指 標
	行   為   目   標

	1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動技能。

3-3-3 發在個人和團體比賽中運用戰術戰略。

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-1 了解運動參與在個人、社會及文化層面的意義。

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。
	1.了解並尊重個人與他人的身體成長、動作發展的差異性。
2.能透過身體活動促進個體成長並發展運動潛能。
3.從比賽中評估自我表現，藉以改善動作技能。
4.經由與同儕欣賞、觀摩、學習、比較，了解自己動作的優缺點。
5.了解各種運動比賽最基本的戰術戰略。
6.設計並運用肢體動作、聲音來與隊友溝通。
7.應用團體練習，促進團隊間之默契。
8.能遵守運動規則對個人及他人安全的重要性。
9.了解運動情境中，運動員精神及運動禮儀對促進運動安全的影響。


	教     學     活     動
	教學時間
	教學資源
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	壹、準備活動

【前言】

教師簡單說明在籃球比賽當中，雖然具備良好的運球能力是很重要的，不過不要為了展現自己優異的運球能力，將比賽當成個人秀的地方，而忘了團隊的目標，縱使自己表現得再好，也無助於球隊的勝利。

【生花妙手】

一、教師配合課本介紹控球後衛在球場上的重要性以及需具備的功能，並強調若雙手能靈活運用，更有助於技術的發揮。

二、教師說明運球在籃球運動中的重要性，並介紹常用的運球方法或是較花俏的一些運球方式(例如：背後運球等)，但還是提醒學生簡單的動作就是最好用的動作，待基本技術熟練後再進行進階的技術。

【雙手動一動一】

教師指導學生進行上課前之熱身活動及伸展操。

一、原地快速運球

(一)教師先複習運球的要領及方法：

1.膝關節彎屈，重心降低，眼睛注視前方。

2.運球時以手指控制球，手掌不要接觸到球，將球向下推壓球彈起的高度盡量不要超過腰部。

(二)教師示範原地快速運球的動作後，指導學生進行分組練習：3人一組一顆球，輪流複習基本運球動作，再進行原地快速運球動作。宜提醒學生球彈起的高度盡量不要超過膝蓋。

二、原地快速換手運球

教師示範原地快速換手運球的動作後，指導學生進行練習：每人一顆球，做左右手交換原地運球動作。提醒學生練習時宜盡量將球低，讓運球的速度越快越好，同時剛開始進行時，換手的範圍不要太大，待球較能掌控後將換手的範圍加大。

貳、發展活動
【左右逢源一】

三、換手運球

(一)教師解說換手運球的要領及步驟：右手運球，右足向右方跨出重心稍移至右足後，快速將球推至左手同時跨出左足，並將重心移至左足後，右足向左前方跨出同時快速推球前進。

(二)教師示範換手運球的動作。

(三)教師指導學生進行分組練習：3人一組，每組一顆球，一人站在原地擔任防守者但不做抄球動作，如此輪流進行練習。

四、轉身運球

(一)教師說明轉身運球的動作要領：右手側身運球，左足在前，膝關節彎屈，重心降低，以左足為軸心向右後轉身大於180度，同時右手將球壓低靠近身體拉至左方後換至左手運球前進。

(二)教師示範換手運球的動作。

(三)教師指導學生進行分組練習：3人一組，每組一顆球，一人站在原地擔任防守者但不做抄球動作，如此輪流進行練習。

(四)提醒學生在進行轉身時重心須降低，若轉身時重心太高容易因防守者的碰撞而導致重心不穩或因而球被防守者抄截掉。

【拐彎抹角一】

五、蛇行運球

(一)教師說明示範蛇行運球動作，並指導學生分組進行：將球場置放多個三角標誌，自端線以右手開始運球，凡碰到三角標誌便繞過且換手運球。當前一人運球至中線後下一位才開始前進。

(二)此一活動在進行時，節奏應慢一些，且可要求學生試著運球時盡量能看前方，以避免與同學有身體上的接觸。

参、整理活動

（一）集合，緩和伸展運動。

（二）講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（三）對課程提出問題與討論。

（四）預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。

(第一節結束)
	2’
3’
10’
15’
10’
5’
	
	‧觀察

‧觀察

‧觀察

．觀察

．實作及表現

．觀察

．實作及表現


	教     學     活     動
	教學時間
	教學資源
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	壹、準備活動

【熱身操】

教師指導學生進行上課前之熱身活動及伸展操。

【雙手動一動二】

一、直線運球

(一)教師指導學生進行直線運球練習：5人一組每人一顆球，分散在籃球場端線，用右手運球至另一端線後再用左手運球回至原點。

(二)此一活動不著重於速度的快慢，主要是訓練學生行進間的控球能力，待學生能將球稍微控制得不錯時再要求其速度的增加。
貳、發展活動

【左右逢源二】
二、變換速度運球

(一)教師說明變換速度運球的動作要領：

1.直線快速運球前進，急停時原地運球重心降低以穩定身體，運球時將球壓低，再進行運球後退的動作，再繼續以快速運球方式運球前進。

2.左右手均需練習

(二)此運球方式是利用速度的變換破壞防守者的節奏以利擺脫防守者，因此速度的變化應有明顯的分別。

(三)教師示範變換速度運球的動作。

(四)教師指導學生進行分組練習：6-8人一組，每人1個球，右手直線快速運球前進，至a點急停後原地運球重心降低並將球壓低後做後退運球的動作，運再繼續球向前至b、c 點方法同前。

【拐彎抹角二】

三、一對一

(一)教師說明一對ㄧ進行的方式，並指導學生分組進行：二人一組一個球，一人運球另一人擔任防守者，運球者向前運球並保護球不被防守者抄截，而防守者則試圖將球抄掉。至另一端線後，二人角色交換以同樣方式進行。

(二)進攻者可利用學習過的運球技能實際用在此ㄧ活動當中。

(三)該開始進行活動時先讓防守者跟著進攻者，不要真正的抄截進攻者的球，給予一些壓力讓進攻者能做到見招拆招。待學生們的運球能力提升後再讓防守者真正的進行抄截球的動作。

四、兵來將擋

(一)教師說明兵來將擋進行的方式，並指導學生分組進行：球場二側各放4個三角標示，自端線開始運球，當碰到障礙物時即做ㄧ次換手(轉身、變速或跨下)運球，運至籃下後做一次投籃，再自另一側以同樣方式進行。

(二)此活動為各種運球方式之綜合練習，三角標誌為假想之防守者，當運球遇到三角標誌時，可以選擇任一種運球方式變換方向前進。提醒學生各種方式應都做練習。

(三)提醒學生在進行此運球活動時，眼睛應看著前方，才可隨時知道場內的狀況。
参、整理活動

（一）集合，緩和伸展運動。

（二）講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（三）對課程提出問題與討論。

（四）預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。

(第二節結束)
	5’
10’
10’
15’
5’
	
	‧實作及表現

．實作及表現

．觀察

．實作及表現

．觀察

．實作及表現

	教     學     活     動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【熱身操】

教師指導學生進行上課前之熱身活動及伸展操。

【雙手動一動三】

一、雙手直線運球

(一)教師說明雙手直線運球的注意事項：剛開始練習時行進速度可慢一些，球應運在身體側前方。

(二)教師示範變換速度運球的動作。

(三)教師指導學生進行分組練習：5人一組，每人兩顆球，分散在籃球場端線，雙手運球至中線後，再以相同的方式運球回原點。

(四)此運球方式難度雖稍微高一些，但有助於訓練學生之協調及控球能力。
貳、發展活動
【左右逢源三】

二、胯下換手運球

(一)教師指導學生複習轉身運球及變換速度運球動作。

(二)教師說明跨下換手運球的動作要領：

1.若以右手運球前進，準備換手時重心降低，左足在前，右手運球將球由跨下推至左側換成左手運球繼續前進。

2.左右手均需練習。

(三)教師示範胯下換手運球的動作。

(四)教師指導學生進行分組練習：3人一組，每組一顆球，一人站在原地擔任防守者但不做抄球動作，如此輪流進行練習。

(五)此運球方式較能避免在換手過人時被防守者從中抄截，提醒學生在進行換手時重心須降低，以利在換手後能快速運球前進。

【拐彎抹角】

三、水來土掩

(一)教師說明兵來將擋進行的方式，並指導學生分組進行：球場兩側各站4位防守者，自端線開始運球，當碰到防守者時即做一次換手(轉身、變速或跨下)運球，運至籃下後均未失誤，可做一次投籃，再自另一側以同樣方式進行。防守者只可在原地前後左右各一公尺的範圍內抄球。

(二)此活動亦為各種運球方式之綜合練習，三角標誌改為真正之防守者，當運球遇到防守者時，可以依據防守者的動向選擇較適當的運球方式變換方向前進。提醒學生各種方式應都做練習。

(三)提醒防守者只能在所處位置的前後左右各一公尺的範圍內抄球，不要追著同學跑。

(四)提醒學生在進行此運球活動時，眼睛應看著前方，才可隨時知道防守者的動態。
参、整理活動

【邁入成功的計畫】

（一）教師請學生回想自己在籃球場上比賽的狀況，是否因運球技巧的不熟練而常被抄球；又是否因不知如何運球過人而寸步難行；而光只會用慣用手運球而被擋住去路。因此如何讓自己能有效的運用各種運球技術且在球場上如魚得水，練習再練習是永遠不變的法則。鼓勵學生自己設計一份訓練計畫，讓自己能有恆心的實施並在將來能派上用場。

（二）集合，緩和伸展運動。

（三）講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（四）對課程提出問題與討論。

（五）預告下一節課活動內容。

（六）活動結束歡呼。

 (第三節結束)
	3’
7’
15’
15’
5’
	
	‧實作及表現

．實作及表現

．實作及表現

．實作及表現

．紀錄


