
二年級 健康與體育領域 教案設計 
 

領域/科目 健康與體育 設計者 南一作者團隊 

實施年級 二上 教學節次 共_4_節 

單元名稱 7-1_籃球 跑動與配合 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c-IV-1了解各項運動基礎原理

和規則。 

1d-IV-2反思自己的運動技能。 

2c-IV-2表現利他合群的態度，

與他人理 

性溝通與和諧互動。 

3d-IV-2運用運動比賽中的各種

策略。 

4d-IV-1發展適合個人之專項運

動技能。 

核心 

素養 

健體-J-C2具備利他及合群的知能與

態度，並在體育活動和健康生活中

培育相互合作及與人和諧互動的素

養。 

學習內容 
Hb-IV-1 陣地攻守性球類運動動

作組合及團隊戰術。 

議題 

融入 
實質內涵 

 

與其他領域/科目

的連結 
無 

教材來源 南一版健康與體育教材 

教學設備/資源 籃球、三角錐、呼拉圈 

學習目標 

1. 能瞭解進行籃球練習前，如何藉由腳步動態訓練提升體能。 

2. 了解並操作新、舊式上籃方式。 

3. 能運球並簡易突破障礙後上籃。 

4. 能了解正確掩護動作，並應用不同方向的掩護阻擋防守者，協助隊上進攻。 

5. 能在簡易賽事中自由運用掩護、擋拆等技術。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

【暖身活動】 

(1) 集合、點名（確實掌握人數）、詢問學生身體狀況（不

舒服者在旁見習或至健康中心休息）。 

(2) 說明本章教學主題與本節主要上課內容。 

(3) 靜態伸展操：由上而下全身性伸展（頸、肩、腰、腿、

膝、肘及腕）等關節活動，預防運動傷害。 

(4) 動態伸展操：原地小碎步、原地抬腿跑、向上跳等針對

敏捷性專項活動進行動態暖身。 

5分鐘  

【上籃腳步動態訓練】 

(1) 教師說明：現今籃球比賽的節奏有愈來愈快的趨勢，球

員普遍都要具備全場距離的掌握能力，為此，籃球員應

10分

鐘 

 



在短時間判斷並穩定動作，且做出前後動作的銜接。 

(2) 從籃球場底線出發，先練習半場路線跑動，再練習全場

路線跑動，可依個人狀況調整來回趟數。 

【初學者上籃】 

1. 一步上籃 

(1) 初學者應以上籃作為最穩定簡單的得分方式，腳步與手

的配合成了上籃、跳起能否順暢的最大關鍵。可以分成

一步或墊步上籃模式。 

(2) 一步上籃是收球後再往前踏一步，以慣用腳為支撐彈

跳，順勢用單手或雙手將球往上拋，並利用學過的籃板

擦板進球。 

(3) 先練習雙手下拋式上籃、單手下拋式上籃，再進階到雙

手頭頂上籃、單手頭頂上籃。 

(4) 動作教學的過程中，教師一面複習講解：投籃擦板的位

置是在籃框上的正方形上端的二個角。 

(5) 老師提問「上籃到底踩幾步」與學生互動。再進行解

說：「三步」上籃其實就是 0、1、2上籃。以舊規則來

說，接球的那步算軸心腳(0)，所以再接著一步(1) 後就

必須上籃，而現在接球的軸心腳可以算 0，再 1、2兩步

上籃。 

2. 轉頭接球上籃練習 

(1) 三分線 45°角上背對籃框站一人，聽哨音轉頭空切，若

轉右邊，注意左邊傳球，接球後不運球立即跨步上籃，

反之則相反。 

3. 運球後上籃練習 

(1) 練習自行運球後上籃。練習傳球後跑動，再接球，運球

上籃。 

(2) 教師引導學生左右手都練習，實際上場時更靈巧的運用

上籃技術。 

4. 墊步上籃 

(1) 教師說明：初學者在習慣跳躍及上籃後，可以再增加 1 

個墊步，配合單手或雙手同時上拋練習。墊步上籃可以

多後退 1到 2步練習，可以拍球、收球後默念 1、2、上

籃。 

(2) 更進階者可以加入運球動作，挑戰能否上籃成功。 

 

（第一節結束/共 4節） 

30分

鐘 

 

【暖身活動】 

(1) 集合、點名（確實掌握人數）、詢問學生身體狀況（不

舒服者在旁見習或至健康中心休息）。 

(2) 說明本章教學主題與本節主要上課內容。 

(3) 靜態伸展操：由上而下全身性伸展( 頸、肩、腰、腿、

膝、肘及腕) 等關節活動，預防運動傷害。 

(4) 動態伸展操：原地小碎步、原地抬腿跑、向上跳等針對

敏捷性專項活動進行動態暖身。 

5分鐘  

【初學者上籃】 

(1) 教師引導學生依循序漸進、難度漸增的方式練習。 

a. 持球踏一步跳（皆用慣用手），抬膝擺手跳後將出手

點分為二，其一高手出球，類似投籃的方式拋投出手；

 

20分

鐘 

 



其二由下往上至手腕出球。 

b. 先不運球，踏 2 步或多步至籃下出手點，利用上述高

手或低手方式出球，將腳步及出手方式配合流暢即可。 

c. 接球後跨步上籃，利用接球的手勢順勢上籃，並強調

注意接到球的軸心腳及啟動腳。 

d. 開始強調命中率，並告知擦板的球點及出手的高度。 

e. 增加直線運球上籃及障礙物轉向運球上籃。 

【愛上體育課 — 方形跑傳上籃】 

(1) 教師講解： 

a. 全班平均分組，籃下分 A、B兩組列隊。 

b. A組第一人不拿球，開始後沿禁區線、罰球線、禁區

線繞行。 

c. B組底線第一人傳球，讓 A 組繞行者可以順勢接球上

籃。 

d. B組傳完球的人往罰球線前進後，繞 1 跑動進籃下，

接 A組排頭傳球後上籃。 

e. 接下來 A 組排頭傳球後，一樣跑完規定的點後切入上

籃，依此不斷循環。3分鐘內進球最多的組別獲勝。 

(2) 命中率的提高是致勝關鍵，其次跑動速度以及傳球好壞

都有助於跑動後上籃的順暢性。 

(3) 可漸漸拉開跑動及上籃距離，並可以視學生程度增加傳

球難度以及上籃限制。 

10分

鐘 

 

【愛上體育課 — 傳接上籃全能賽】 

(1) 教師講解規則並協助分組。 

a. 全班平均分隊，分隊後再分 A、B二組，中間找 4個

人負責傳球，每隊輪流上場。 

b. 兩組同時開始。A組一人運球出發，先傳球給 1後繼

續往前跑，行進間接 1的球後立即傳給 2，接著行進間

接 2的球後，直線運球上籃。 

c. B組一人運球出發，先傳球給 3後繼續往前跑，行進

間接 3的球後立即傳給 4，接著行進間接 4的球後，立

即墊步上籃。 

d. A組人完成動作後到 B組列隊，B組完成則到 A組列

隊，待所有人都輪完 A、B組後，遊戲結束。 

e. 各隊以總進球數來判定比賽勝負。 

(2) 傳球時判斷方向位置非常重要，因為是行進間的傳球，

需預判行進路線，將球傳向跑動的方向位置。 

(3) 接球者需先確保接到球後，再做下一個傳球或上籃動

作。 

(4) 速度的變換、傳接球的變速以及上籃的準確性都是影響

取勝的關鍵。 

 

（第二節結束/共 4節） 

10分

鐘 

 

【暖身活動】 

(1) 集合、點名（確實掌握人數）、詢問學生身體狀況（不

舒服者在旁見習或至健康中心休息）。 

(2) 說明本章教學主題與本節主要上課內容。 

(3) 靜態伸展操：由上而下全身性伸展（頸、肩、腰、腿、

膝、肘及腕）等關節活動，預防運動傷害。 

5分鐘  



(4) 動態伸展操：原地小碎步、原地抬腿跑、向上跳等針對

敏捷性專項活動進行動態暖身。 

【基礎跑位及合法掩護】 

1. 掩護動作 

(1) 教師講解掩護的基礎概念：當對方防守明顯處於優勢，

那就必須利用隊友的掩護、擋拆後的換位來找出更有利

的得分空間。簡單來說，所謂掩護是利用身體作為屏

障，成為防守者的障礙，而持球或無球隊友利用這道屏

障跑出空檔傳球、接球或得分。 

(2) 教師講解掩護的動作要領：掩護需要在於防守球員身體

接觸前建立一個完整的圓柱體，包含手部不得有推出的

動作，腳步則與肩同寬，以延誤或阻止一名不持球的對

方隊員到達場上他期望的位置，屬合法動作。 

(3) 教師請學生出列，分別示範合法與非法動作，並解說：

當某球員建立了屏障就不能移動，若移動阻礙防守者，

就會形成非法掩護的進攻犯規。非法掩護有手部前推、

腳步移位……等。講解完畢後，請學生們分組練習，同

學們互相提醒動作正確與否。 

2. 有球者的掩護（對球掩護） 

(1) 上下的擋人掩護：進攻方隊友利用擋人來延誤防守者的

判斷，使持球者可以至想要的路線進攻。分為向上掩

護、向下掩護。 

(2) 橫向的擋人掩護：用意相同，只是掩護方向改為平行於

籃板的左右移動。 

3.2 對 1 對球掩護練習 

(1) 教師引導學生進入循環練習：一人持球，一人防守，再

一人由下方往上擋，掩護者不動後，持球者聽哨音利用

掩護繞切上籃。 

4. 對球掩護後的變化：擋拆 

(1) 掩護後的轉換，最常見叫擋拆，這是最基本且最有效的

走位，掩護的人在運球者通過後，利用防守的錯位趁機

轉身要球進攻。 

(2) 教師提醒學生注意以下幾點： 

a. 確定掩護的人到了之後再判斷並做動作。 

b. 掩護需清楚表現出掩護的位置在哪裡，以利運球者突

破。 

c. 當掩護路線受阻，掩護者趁機轉身要球進攻，即為檔

拆。相當考驗場上狀況的觀察力，應隨時應變方向、步

伐，見招拆招。 

d. 回到最原始的左或右切入傳球。 

（第三節結束/共 4節） 

40分

鐘 

 

【暖身活動】 

(1) 集合、點名（確實掌握人數）、詢問學生身體狀況（不

舒服者在旁見習或至健康中心休息）。 

(2) 說明本章教學主題與本節主要上課內容。 

(3) 靜態伸展操：由上而下全身性伸展（頸、肩、腰、腿、

膝、肘及腕）等關節活動，預防運動傷害。 

(4) 動態伸展操：原地小碎步、原地抬腿跑、向上跳等針對

敏捷性專項活動進行動態暖身。 

5分鐘  



【基礎跑位及合法掩護】 

1. 2對 1擋拆練習 

(1) 承前頁 2 對 1 對球掩護練習，但持球者繞過掩護者後，

掩護者隨即「轉身」卡住防守者，接著往內移動、要

球，並上籃得分。 

2. 2對 2對球掩護+ 擋拆綜合練習 

(1) 教師引導學生進入循環練習：兩兩對抗，代入前兩項練

習，應用對球掩護、擋拆技術來模擬實戰。 

(2) 注意以下狀況： 

a. 熟悉 2 對 1 的狀況。 

b. 討論 2 對 2 將會遇見的情況，並討論行動上與 2 對 1 

之間的共同性或相異性。 

c. 利用限制防守或進攻來使循環練習情境更加簡單易上

手。 

d. 反複操作，熟悉跑動路線及場上狀況。 

20分

鐘 

 

【愛上體育課 — 3 對 3 鬥牛淘汰賽】 

(1) 教師講解規則並協助分組： 

a. 練習利用 3 對 3 簡單的走位獲得得分機會。 

b. 隊友○3洗球後傳給隊友○1，接著往傳球位置前進，進

行掩護。 

c. ○1經由掩護後可以切入，有以下幾種可能： 

 往內切入上籃。 

 往外切入投籃。 

 往內切遇補位後，外傳隊友○2  

 往外切後，掩護者○3 轉身接球上籃 

 沒有機會得分，讓○3 去掩護○2接球進攻 

d. 不斷重複各種掩護技術，藉此得到突破上籃的機會。 

e. 隊伍兩兩對抗，分數高的組別晉級，採單淘汰制，直

到班上誕生最終贏家。 

10分

鐘 

 

【體育客點點名 — 三對三 Battle】 

(1) 教師說明：籃球其實是利用團體的合作來成就個人，我

們在無法達到如 NBA明星球員一樣強大的個人能力之

前，就必須放大團體的優點、尋找進攻對手的缺點，進

而拿下勝利。 

(2) 引導學生分組並思考自己、隊友具備什麼能力？適合扮

演什麼角色？什麼特質該分配哪些任務？ 

(3) 將夥伴分為穩定性較高（得分能力較好）、防守能力較

佳、身材較高大、彈跳性較佳等特性組合，再利用隊伍

特性去製造優勢（如高打低、快打慢、外線較準則多多

出手等等）。 

(4) 接著教師分配對戰組合，開啟實戰三對三。洗球、傳球

後才能進攻，若沒進球需攻守交換時，必須將球傳回三

分線後才能重新開始，時限內獲得較多分數的隊伍獲

勝。 

(5) 從簡單 1對 1的對抗到 2對 2的掩護開始操作，盡可能

最多利用到 2對 2，另一個可以偷襲或拉大空間找尋空

檔出手點，做好準備。 

(6) 多操作有球掩護來製造空檔，讓防守錯位或是補防不

及，製造得分機會。 

10分

鐘 

 



(7) 賽後回顧，小組各自進行成員間的檢討分工、場上表

現、得分狀況，討論下次如何更進步吧！ 

 

（第四節結束/共 4節） 

參考資料：（若有請列出） 

南一版健康與體育教材(第三冊) 

附錄： 

 

 


