
 

領域/科目 健康與體育領域-體育科 設計者 陳柔安 

實施年級 第四學習階段七年級 教學節次 共_一_節，本次教學為 45 分鐘 

單元名稱 籃球-運球 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

認知 

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。 

情意 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態度， 

與他人理性溝通與和諧互動。 

技能 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的身

體控制能力，發展專項運動技

能。 

行為 

4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項運

動技能。 

核心 

素養 

健體-J-A1 

具備體育與健康的知能與態

度，展現自我運動與保健潛

能，探索人性、自我價 值與

生命意義，並積極實踐， 不

輕言放棄 

健體-J-B1 

具備情意表達的能力，能以

同理心與人溝通互動，並理

解體育與保健的基本概念，

應用於日常生活中。 

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。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動設施的安全使

用規定。 

教材來源 自編、國中健康與體育 1 上 南一版 體育 

教學設備/資源 籃球場、哨子、角椎、籃球 

學習目標 

1、學生能透過課堂活動，了解籃球運球的基本動作原理。  

2、學生能學會籃球運球的技巧、要領，練習變化動作。  

3、學生能透過討論與實作，培養利他合群的態度。 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

壹、課前準備  

一、教師事先熟悉授課技能示範動作，活動設計操作及說明資

料內容。  

二、場地規劃，分組能力編排。 

 

貳、準備活動(引起動機) 

一、集合、點名  

到班人數詢問學生身體狀況(請學生蹲坐) 

二、 暖身  

(一)靜態熱身(肌肉伸展、關節活動)  

(二)基本肌力訓練(開合跳、波比跳、伏地挺身) 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(三)動態熱身(前進後退跑、側併步、交叉步) 

三、引起動機  

告知今日課程主題籃球運球，詢問學生是否打過籃球或知道籃

球運球的方式(學生可以用講解方式或直接做動作來回答。) 

例如:說出或做出 

 
參、發展活動 

(一)老師複習籃球運球要領: 

1. 應該用手指運球，而不是手掌。 

2. 運球高度最好不要超過腰部(這樣比較容易控制

球)。 

3. 運球時手腕要放鬆，用向下擠壓動作拍球，而不是

抽打動作。 

4. 兩腿微屈，眼睛平視。 

5. 運球時，手掌保持在球的正上方或側面。若手掌在

球的下方，會變成籃球的二次運球(違例) 

(二)半場運球練習(男女各用一個半場) 

       導師在籃球半場上擺上角椎，請同學運球到角錐後

做出指定動作(換手運球、胯下運球、背後運球、轉身運

球)，導師先示範一次再請同學出發。 

 

 
 

(三)雙手運球練習:老師先示範雙手運球動作，在請同學運

球繞過角椎。(男女各用一個半場) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



肆、綜合活動 

(一)運球大逃殺 

  一人一顆球，在場地內運球，可以去嘗試抄截他人的球，

但抄截時必須保持運球動作，若抄截時自己的球掉了算出

局，球出界或被別人抄截掉也算出局，隨著人數減少可開始

縮小場地。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (二)搶救雷恩大兵 

1.分成六組(組別之間同性別)排成一直排，第一位同學拿取

一顆球，聽到哨音第一位運球至對面底線再折返，持續運球

並牽起第二位同學的手跑至對面底線再折返，以此類推，整

組都牽手跑至對面底線蹲下即可獲勝。 

2.交換棒次，每人都要當過第一棒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



伍、課程總結  

一、導師進行課程重點整理、並提醒常見錯誤  

二、收操  

三、集合確認人數、器材歸還、下課  

5 分鐘 

 

試教成果：（非必要項目） 

參考資料：（若有請列出） 

1.十二年國民基本教育課程綱要 

2. 十二年國民基本教育領域課程綱要 核心素養發展手冊 

附錄： 

 
 
 


