
課程名稱：籃球個人能力及提升個人抗壓能力 

競爭類型運動（陣地攻守）  

第五學習階段（高中） 
 

類別 競爭類型運動─陣地攻守 

階段 第五階段 

名稱 籃球個人能力及提升個人抗壓能力 
 
主要
目標 

1. 能學會籃球個人投籃的技術及策略。 
2. 具備系統思考、分析與探索體育健康的素養，深化後設思考，並積極面對挑

戰，以解決人生中各種體育與健康問題。 
3. 能在活動中充分與人溝通並發展團隊進攻戰術。 

 
領域/科目 健康與體育領域 設計者 劉勝恩 

實施年級 第五學習階段 總節數 1節 

單元名稱 籃球個人能力及提升個人抗壓能力 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
學習

重點 

 
 
 
 
 
 
 
 
學習

表現 

1d- Ⅴ-1 分析各項運動技能原理。 
3c-Ⅴ-1表現全身性的身體控制能
力。 
3c-Ⅴ-2熟練專項運動技能、創作
和展演的技巧。 
3c-Ⅴ-3因應不同的運動情境， 展
現精進與超越個人潛能。 
3d-Ⅴ-2應用系統思考與後設分析
能力，解決各種運動情境的問

題。 

 
 
 
 
 
 
 
 
領綱核心素

養 

健體-U-A2 
具備系統思考、分析與探索體育

健康的素養，深化後設思考，並

積極面對挑戰，以解決人生中各

種體育與健康問題。健體-U-A3 
具備規劃、實踐與檢討反省的素

養，並以創新的態度與作為，因

應新的體育與健康情境或問題。 
健體-U-C2 
具備於體育活動和健康生活中，

發展適切人際互動關係的素養，

並展現包容異己、溝通協調及團

隊合作的精神與行動。 

議題 
融入 

實質 
內涵 

無 

教學活動內容及實施方式 學習重點暨核心素養呼應說明 



 
 
第 

1 

節 

【404壓力鍋】 

1.集合點名、學生身體狀況確認(3) 

2.熱身(5) 

(1) 慢跑 300公尺。 

(2) 靜態伸展操 10組動作，10秒/組。 

3.階段一：遊戲規則說明 

(1) 遊戲規則說明暨投籃動作說明 

4.階段二：壓力鍋~投籃遊戲開始 

(1)全班學生進行號碼抽籤。 

(2)依照抽完籤號碼，依序排列於罰球線進行投籃 

(3)前一序位號碼同學投進，下一序位號碼同學需投進 

(4)前一序位號碼同學投進，下一序位號碼同學投不

進，即出局 

說明一：1、2、3、4、5、6、7、8、9、10 

1號投進，2號不進，2號即淘汰出局 

說明二：1、2、3、4、5、6、7、8、9、10 

        1號不進、2號不進、3號不進….若連續 10 

號不進，則重回 1號投籃 

說明三：1、2、3、4、5、6、7、8、9、10 

1號投進，2號投進，3號投進，..若連續投 

進，則直到出現投不進者淘汰出局 

(5)淘汰至最後一位者，最優勝 

展現出籃球投籃的全身控制能力

(3c-Ⅴ-1) 

 5. 問 題 討 論 ：                                        

Q：投籃者要如何提高命中率？  

Q：面對前一序號同學投進，如何壓力調試 

Q：面對前一序號同學投不進，如何壓力調試 

Q：第一位淘汰出局，如何調整心情 

引導學生分析動作與討論策略 

(1d-Ⅴ-1、1d-Ⅴ-2) 

  於比賽結束後引導學生對自己表

現好或可以改進的地方進行討論

(4c-Ⅴ-2) 

 


