
1 
 

 

領域/科目 健康與體育(自編教材) 設計者 謝伯宜 

實施年級 中年級 教學節次 共 4節 

單元名稱 籃球我最準 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c-II-1 認識身體活動的動作 

技能。 

1c-II-2 認識身體活動的傷害 

和防護概念。 

1d-II-1 認識動作技能概念與 

動作練習的策略。 

1d-II-2 描述自己或他人動作 

技能的正確性。 

2c-II-1 遵守上課規範和運動 

比賽規則。 

2c-II-2 表現增進團隊合作、友 

善的互動行為。 

2c-II-3 表現主動參與、樂於嘗 

試的學習態度。 

2d-II-1 描述參與身體活動的 

感覺。 

2d-II-3 參與並欣賞多元性身 

體活動。 

3c-II-1 表現聯合性動作技能 

3d-II-1 運用動作技能的練習 

策略。 

3d-II-2 運用遊戲的合作和競 

爭策略。 

4c-II-2 了解個人體適能與基 

本運動能力表現。 

4d-II-2 參與提高體適能與基 

本運動能力的身體活動。 

核心 

素養 

領綱核心素養: 

健體-E-A1 具備良好身體活

動與健康生活的習慣,以促進

身心健全發展,並認識個人特

質,發 

展運動與保健的潛能 

健體-E-B1 具備運用體育與

健康之相關符號知能,能以同

理心用在生活中的運動、保

健與人際 

溝通上 

健體-E-B3 具備運動與健康

有關的感知和欣賞的基本素

養,促進多元感官的發展,在生

活環境 

中培養運動與健康有關的美

感體驗 

健體-E-C2 具備同理他人感

受,在體育活動和健康生活中

樂於與人互動、公平競爭,並

與團隊 

成員合作,促進身心健康 

學習內容 

Ab-II-1 體適能活動。 

Bc-II-1 暖身、伸展動作原則 

Cb-II-4 社區運動活動空間與 

場域。 

Hb-II-1 

陣地攻守性球類運動相關的拍 

球、拋接球、傳接球、擲球及踢 

球、帶球、追逐球、停球之時間、 

空間及人與人、人與球關係攻防 

概念。 

議題 

融入 

實質內涵 1.生命教育 2.品德教育3.法治教育4.安全教育5.戶外教育 

所融入之

學習重點 

品 E3 溝通合作與和諧人際關係 

生 E16情緒管理的能力 

法 E4 參與規則的制定並遵守之 

安 E6 了解自己的身體 

戶 E5 善用教室外、戶外及校外教學,認識生活環境(自然或人為) 
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教材來源 葉憲清(2013)體育教材教法師大書苑教學影音網站  

自編教材  

教學設備/資源 1. 上課場地:室內、戶外空間 

2. 教學資源:籃球、小皮球、角錐、圓盤、籃球架、籃球桶 

3.   教學設備:固定式籃球架 

學習目標 

1. 能理解籃球相關基礎規則與技能原理,並能思考及發展學習策略改善動作技能。 

2. 能做到左、右手籃球之球感練習;能做到傳、接球技術練習;能左、右手及雙手左右交互

等方向之運球技術,並發揮團隊合作之精神與充分運用策略解決運動相關問題。 

3. 運用所學習的運動技術體現在競賽中應用並養成固定運動的習慣。 

4. 能藉由教學自我反省及修正,使用正確的方式、適當的策略,提升運動技能。 

 

 

 

教學活動設計 
教學活動內容及實施方式 時間 備註 

--------第四節課--------- 

一、 準備活動 
       活動(一) 準備活動 

    1. 點名、確認學生身體狀況是否不適 

    2. 上課規則說明及哨音指令 

       活動(二) 暖身活動:馬克操動態熱身 

    1. 弓箭步跨走 

    2. 單腳向下小腿伸展向前走 

    3. 前臂繞環抬腿走 

    4. 側並步+手繞環 

    5. 抬腿跑 

    6. 採蘋果(同手同腳跳) 

    7. 原地小碎步 

    8. 衝刺跑 

       活動(三) 籃球原地運球基礎暖身 

    1. 雙手原地運球 30 下 

    2. 右手原地運球 30 下 

    3. 左手原地運球 30 下 

    4. 左右手交換原地運球 30 下 

       活動(四) 籃球行進運球基礎暖身:在籃球場辦場場地,   

學生依序從底線出發先雙手運球再單手(右手)運球,接著單手

(左手)運球,最後左、右手交換運球行進 

1 雙手→2 右手→3 左手→4 左、右手 

 

 

1分鐘 

 

 

7分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

7分鐘 
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二、 發展活動 

 

活動(五) 障礙物S型運球練習 

1. S型運球:請學生先使用慣用手運球, 

再使用非慣用手運球回來 

 
2. S 型換手運球:請學生先用慣用手運 

球,當遇到角錐就換(非慣用手)運 

球,以此類推 

 
活動(六) 運球遊戲 

1. 籃球場 S型運球:將學生分成 4組,各從角 

落底線出發,順時鐘進行 s型運球(慣用 

手),當教師哨音聲響起,變換非慣用手 

運球 

 
2. 籃球場 S行左右手運球追逐:將學生分 

組,從兩邊底線出發,左右手交換運球追 

逐,如被追到者回到原點從新出發再一次 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

4分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4分鐘 
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一、 總結活動 

 

活動(七) 猜拳 S型運球遊戲 

         將學生分成兩隊,從籃球場底線出發 

         (先順時針再逆時針),使用慣用手運 

         球,遇到對方進行猜拳,輸的人淘汰 

         換下一位,贏的人繼續前進,看哪一 

         方先達陣到敵對起點區域即獲勝 

 
活動(八) 收操活動(簡易伸展) 

活動(九) 複習今日課程重點,並提醒下次 

上課內容 

              -----第三節課結束------ 
      

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

1分鐘 

 

 
 

 


