東海大學附屬實驗高級中學
增能課程規劃書

	課程名稱
	高一籃球隊訓練

	學分數
	 2 學分

	上課起訖日
	  102 年  8 月  30 日，至 103  年 6 月 30 日

	上課總週數
	40週

	每週上課時間及時數
	每週 二 ， 第六節 ～ 第七節 
每週上課時數共計 2 小時

	上課地點
	籃球場、高一乙教室

	課程目標
	1、 課程大要
個人基本動作學習、基礎團隊合作學習、基礎戰術學習、

運動員精神學習。

2、 教學目標
學員透過課程學習守時、紀律、團隊合作，加強個人基本

動作，學習基礎小組合作、團隊戰術、比賽規則。

	教學內容及進度
	次別
	上課時間/日期
	課程內容

	
	1~2

3~4

5~6

7~8

9~10

11~12

13~14

15~16

17~18

19~20

21~22

23~24

25~26
27~28

29~30

31~32

33~34

35~36

37~38

39~40
	每週二
第六節

～

第七節
	熱身、球感練習、運球
投籃基本動作、上籃、傳球

接球腳步、傳接球、軸心腳轉移

三威脅步伐、試探步、低位單打

期中測驗、2-3區域聯防
3-2區域聯防、盯人防守

三角傳接上籃、區域聯防複習

反向三角傳接上籃、四向運球

3V3進攻、3V3防守

期末測驗、5V5觀念

卡位籃板、側邊防守

5V5攻防、5V5規則

干擾籃板者、回防意識、團隊回防
進階低位單打、切入基礎腳步

進階切入單打、期中測驗

5人傳接上籃、進階傳接球

全場壓迫防守、破全場壓迫防守

3人直線全場上籃、3人8字全場上籃

邊發進攻、底發進攻

期末測驗、總複習

	教學資源
	1. E代講桌

2. 相關影片

3. 籃球相關訓練用品

	參考書籍與資料
	自編

	作業設計
	1. 投籃自主訓練

2. 核心自主訓練

	成績評定方式
	1. 出席

2. 練球態度、團隊合作精神
3. 期中測驗
4. 期末測驗


