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彰化縣立大村國民中學 110 學年度體育班課程規劃領域/科目/每週節數 

 
教育階段 

 

階段/年級 

領域科目/實施規範節數 

國民中學 

第四學習階段 

7年級節數 9年級節數 

部
定
課
程 

領域學習 
課程 

語文 

國語文（5） 5 5 

本土語言/ 

新住民文 
0 0 

英語文（3） 3 3 

數學(4) 4 4 

社會(3) 

（歷史、地理、公民與社會） 
3 3 

自然科學(3) 

（理化、生物、地球科學） 
3 3 

藝術(2-3) 

（音樂、視覺藝術、表演藝

術） 

2(音樂1、視覺

藝術1) 

2(音樂1、視覺

藝術1) 

綜合活動(2-3) 

（家政、童軍、輔導） 

2（家政1、童

軍1） 

2(童軍1、輔導

1) 

科技(1-2) 

（資訊科技、生活科技） 
2 2 

健康與體育(2-3) 

（健康教育、體育） 
2 

2(體育1、健康

1) 

特殊類型 
班級課程 

體育專業(5) 
(專項體能訓練、專項技術訓練) 

5 5 

領域學習節數(30-34) 31 31 

校
訂
課
程 

彈性學習課程
(1-5) 

統整性主題/專題/ 
議題探究課程 0 0 

社團活動與技藝課程 1 0 

特殊需求領域課程 

(體育專業) 
2 2 

其他類課程 1 2(班會) 

學習總節數(32-35節) 35 35 
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彰化縣立大村國民中學 110 學年度體育班體育專業課表 

 

實施年級： 9 年級                                  
  星期 

 

節次 

一 二 三 四 五 

第一節      

第二節      

第三節      

第四節      

第五節      

第六節 專訓    專訓 

第七節 專訓 專訓 專訓 專訓 專訓 

備註：體育專業課程，請於上課日之第六節課起實施。 

審查意見 

1.有關健體領域-體育以及健教，為符合體育班課綱授課節數規範，請勿

放入體育班體育專業課表，另「社團」課，是否僅為體育班專屬？應與體

育班專業課程區隔，以符合體育班課綱規範。 

2.課程計畫中未見該運動種類-田徑的專項課程計畫，課程目標、核心素

養、學習重點都無法清楚明確呈現，另教學進度/週次表與評量，也無法

完整具體呈現，請務必修正。 

3.師資來源為「學校合格教師」，是否具有相關專業證照或為合格師資，

請務必聘請專業師資，並於計畫中呈現。 
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彰化縣立大村國民中學110學年度體育班田徑專業學習 

課程計畫(9年級) 

 

課程名稱 田徑專長訓練 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程

（體育專業，每週7節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊

需求領域課程（體育專業課程，

每週2節)  

實施年級 □ 9年級 節數 每週 7 節 共 278節 

設計理念 
配合學校發展體育運動及學校學生運動風氣，以促進學生學習及發展個

運動項目並培養終身運動習慣。 

課程目標 
提升學校田徑專長運動員基本技巧及團隊凝聚力與對外比賽經驗，為校

爭光。 

核心素養 

一.具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基 本概念，應用於日常生活中。 

二.具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

三.具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

學習階段重

點 

學習表現 一.了解與運用專項體能訓練之原理原則 

二.了解與運用有氧訓練、無氧訓練、間歇訓練、循環訓練

等之內容、負荷、安全原則與運動防護 

三.理解並操作跑、跳、擲、蹬等專項技術之進階技術 

四.理解並執行配速、規與情報蒐集 

五.了解並運用心理技巧及執行環境適應能 

學習內容 一.有氧訓練、無氧訓練、間歇訓練、循環 訓練等之內容、

負荷、安全原則與運動防護 

二.跑、跳、擲、蹬等各專項技術的單一動作、起始準備、

起始動作、連結動作之準備、連結動作、聯合動作之銜續

及完成動作之進階技術 

三.配速與競賽規則 

四.訓練、競賽與心理技巧 

五.訓練與競賽環境 
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學習進度 

/週次 
單元/主題 內容綱要/節數 [評量]  

第 

1 

學

期 

第1週 認識田徑 
講解基本田徑規則、性別平等以及注重安全

防護知識。 

1.教練評量 

2.出缺席記錄 

3.訓練日誌 

第2週 跑步動作說明 講解跑步動作，正確與錯誤的差別。 

1.教練評量 

2.能說出跑步動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出跑步動

作。 

第3週 跑步動作說明 講解跑步動作，正確與錯誤的差別。 

1.教練評量 

2.能說出跑步動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出跑步動

作。 

第4週 跑步動作說明 講解跑步動作，正確與錯誤的差別。 

1.教練評量 

2.能說出跑步動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出跑步動

作。 

第5週 馬克操訓練 講解馬克操動作，實際操作及修正動作。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第6週 馬克操訓練 講解馬克操動作，實際操作及修正動作。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第7週 馬克操訓練 講解馬克操動作，實際操作及修正動作。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第8週 馬克操訓練 講解馬克操動作，實際操作及修正動作。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第9週 基本體能 
體能訓練及核心訓練與多元訓練(多元訓練

包括繩梯訓練、協調訓練等)。 

1.能說核心訓練動

作，正確與錯誤的

差別 

2.能做出核心訓練

正確動作。 

第10週 基本體能 
體能訓練及核心訓練與多元訓練(多元訓練

包括繩梯訓練、協調訓練等)。 

1.能說多元訓練動

作，正確與錯誤的

差別 

2.能做出多元訓練
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正確動作。 

第11週 基本體能 
體能訓練及核心訓練與多元訓練(多元訓練

包括繩梯訓練、協調訓練等)。 

1.能說核心訓練動

作，正確與錯誤的

差別 

2.能做出核心訓練

正確動作。 

第12週 比賽週 

1.個人比賽體能狀態調整 

2.個人比賽心理素質提升 

3.比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

第13週 比賽週 

1.個人比賽體能狀態調整 

2.個人比賽心理素質提升 

3.比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

第14週 速度培養 敏捷訓練及折返跑與短距離衝刺等。 

1.能說出敏捷訓練

及折返跑與短距離

衝刺重點 

2.能正確做出敏捷

訓練及折返跑與短

距離衝刺動作。 

第15週 速度培養 敏捷訓練及折返跑與短距離衝刺等。 

1.能說出敏捷訓練

及折返跑與短距離

衝刺重點 

2.能正確做出敏捷

訓練及折返跑與短

距離衝刺動作。 

第16週 速度培養 敏捷訓練及折返跑與短距離衝刺等。 

1.能說出敏捷訓練

及折返跑與短距離

衝刺重點 

2.能正確做出敏捷

訓練及折返跑與短

距離衝刺動作。 

第17週 速度培養 敏捷訓練及折返跑與短距離衝刺等。 

1.能說出敏捷訓練

及折返跑與短距離

衝刺重點 

2.能正確做出敏捷

訓練及折返跑與短

距離衝刺動作。 

第18週 技術訓練 欄架理解及訓練與起跑架理解及訓練。 

1.能說出欄架理解

及訓練與起跑架架

設重點 

2.能正確做出欄架

理解及訓練與起跑

架動作。 

第19週 技術訓練 欄架理解及訓練與起跑架理解及訓練。 

1.能說出欄架理解

及訓練與起跑架架

設重點 

2.能正確做出欄架

理解及訓練與起跑

架動作。 

第20週 技術訓練 欄架理解及訓練與起跑架理解及訓練。 

1.能說出欄架理解

及訓練與起跑架架

設重點 

2.能正確做出欄架

理解及訓練與起跑

架動作。 
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第 

2 

學

期 

第1週 馬克操複習 馬克操動作複習與修正。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第2週 馬克操複習 馬克操動作複習與修正。 

1.教練評量 

2.能說出馬克操動

作，正確與錯誤的

差別 

3.能做出馬克操動

作。 

第3週 專項技術 
中長跑配速跑，短距離起跑與欄架訓練，

擲部投擲訓練。 

1.能說出中長跑配

速跑，短距離起跑

觀念 

2.能做出中長跑配

速跑，短距離起跑

正確配速。 

第4週 比賽週 

1.個人比賽體能狀態調整 

2.個人比賽心理素質提升 

3.比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

 

第5週 比賽週 

1.個人比賽體能狀態調整 

2.個人比賽心理素質提升 

3.比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

 

第6週 肌力訓練 徒手及機械式操作增強肌力。 

1.能說出徒手及機

械式操作增強肌力

動作要領 

2.能做出徒手及機

械式操作增強肌力

訓練正確動作。 

第7週 專項技術 
中長跑配速跑，短距離起跑與欄架訓練，

擲部投擲訓練。 

1.能說出中長跑配

速跑，短距離起跑

觀念 

2.能做出中長跑配

速跑，短距離起跑

正確配速。 

第8週 肌力訓練 徒手及機械式操作增強肌力。 

1.能說出徒手及機

械式操作增強肌力

動作要領 

2.能做出徒手及機

械式操作增強肌力

訓練正確動作。 

第9週 專項技術 
中長跑配速跑，短距離起跑與欄架訓練，

擲部投擲訓練。 

1.能說出欄架訓

練，擲部投擲訓練

觀念 

2.能做出欄架訓

練，擲部投擲訓練

正確動作。 

第10週 肌力訓練 徒手及機械式操作增強肌力。 

1.能說出徒手及機

械式操作增強肌力

動作要領 

2.能做出徒手及機

械式操作增強肌力

訓練正確動作。 

第11週 專項技術 
中長跑配速跑，短距離起跑與欄架訓練，

擲部投擲訓練。 

1.能說出中長跑配

速跑，短距離起跑

觀念 



 

8 
 

2.能做出中長跑配

速跑，短距離起跑

正確配速。 

第12週 肌力訓練 徒手及機械式操作增強肌力。 

1.能說出徒手及機

械式操作增強肌力

動作要領 

2.能做出徒手及機

械式操作增強肌力

訓練正確動作。 

第13週 多元協調 球類運動輔助訓練及伸展按摩。 

1.能說出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩的優點 

2.能做出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩正確動作。 

第14週 多元協調 球類運動及伸展按摩。 

1.能說出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩的優點 

2.能做出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩正確動作。 

第15週 多元協調 球類運動及伸展按摩。 

1.能說出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩的優點 

2.能做出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩正確動作。 

第16週 多元協調 球類運動及伸展按摩。 

1.能說出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩的優點 

2.能做出球類運動

輔助訓練及伸展按

摩正確動作。 

第17週 體能訓練 
心肺活動與核心及協調，提升基本體能與能

力。 

1.能說出心肺活動

與核心及協調，提

升基本體能與能力

動作要領 

2.能做出心肺活動

與核心及協調，提

升基本體能與能力

正確動作。 

第18週 體能訓練 
心肺活動與核心及協調，提升基本體能與能

力。 

1.能說出心肺活動

與核心及協調，提

升基本體能與能力

動作要領 

2.能做出心肺活動

與核心及協調，提

升基本體能與能力

正確動作。 

第19週 體能訓練 
心肺活動與核心及協調，提升基本體能與能

力。 

1.教練評量 

2.出缺席記錄 

3.訓練日誌 

第20週 體能訓練 
心肺活動與核心及協調，提升基本體能與能

力。 

1.教練評量 

2.出缺席記錄 

3.訓練日誌 
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評量規劃 
1. 教練於戰術執行中填寫執行表紀錄 

2. 透過比賽評量分析訓練成效 

教學設施 

設備需求 
田徑場、跳高墊、欄架、釘鞋、碼錶、重訓器材及攝影設備等。 

 

教材來源 自編 
師資來源 

合格專任運動教練 

備註  
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彰化縣立大村國民中學110學年度體育班籃球專業學習 

課程計畫(9年級) 
 

課程名稱 籃球專長訓練 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程

（體育專業，每週7節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊

需求領域課程（體育專業課程，

每週2節)  

實施年級 □ 9年級 節數 每週 7節 共 278節 

設計理念 
配合學校發展體育運動及學校學生運動風氣，以促進學生學習及發展個

運動項目並培養終身運動習慣。 

課程目標 
提升學校籃球專長運動員基本技巧及團隊凝聚力與對外比賽經驗，為校

爭光。 

核心素養 

一、具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動

的基 本概念，應用於日常生活中。 

二、具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與

人和諧互動的素養。 

三.具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

四、具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用

適當的策略，處理與解決各項問題。 

學習階段重

點 

學習表現 一、理解並執行各項運動組合性體能訓練處方 

二、了解並執行各項運動組合性技術訓練，執行組合性攻

防戰術 

三、分析、演練並運用各項運動比賽的組合性攻防戰術 

四、熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，

提升各項運動團隊凝聚力與專項運動比賽成績。 
 

學習內容 一、學習個人基本能力籃球運動組合性體能訓練25% 

二、學習籃球運動團隊配合默契組合性技術40% 

三、學習籃球運動個人進攻與防守組合性戰術20% 

四、學習籃球運動之競賽與心理技巧15% 

 

學習進度 

/週次 
單元/主題 內容綱要/節數 [評量]  
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第 

1 

學

期 

第1週 
訓練適應比

賽場地 

1.馬克步伐 

2.輔助訓練 

3.防守步防 

4.適應場地 

能正確做出 

1.馬克步伐 

2.輔助訓練 

3.防守步防 

4.適應場地 

 

第2週 
調整訓練活

動內容 

1.步伐擺臂動作矯正 

2.協調性重心轉移訓練 

3.重心及慢跑腳步變換 

4.投籃姿勢加強 

能正確做出 

1.步伐擺臂動作矯

正 

2.協調性重心轉移

訓練 

3.重心及慢跑腳步

變換 

4.投籃姿勢加強 

第3週 
體能及基本

動作加強 

1.加強動作及復習 

2.基礎體能訓練 

3.心肺功能加強 

能正確做出 

1.步伐擺臂動作矯

正 

2.協調性重心轉移

訓練 

3.重心及慢跑腳步

變換 

4.投籃姿勢加強 

第4週 
各個位置動

作加強 

1.分組對抗訓練 

2.運球.傳球.投籃判斷訓練 

3.防守協防練習 

能正確做出 

1.分組對抗訓練 

2.運球.傳球.投籃

判斷訓練 

3.防守協防練習 

第5週 
基本防守概

要演練 

1.爆發力訓練 

2.進攻腳步調整 

3.防守腳步調整 

4.姿勢調整 

能正確做出 

1.爆發力訓練 

2.進攻腳步調整 

3.防守腳步調整 

4.姿勢調整 

第6週 罰球訓練 

1.基本動作 

2.有氧體操 

3.全面性體能 

4.動作分析講解 

能正確做出 

1.基本動作 

2.有氧體操 

3.全面性體能 

4.動作分析講解 

第7週 團體攻防 
1.戰術方法練習 

2.練習比賽檢討 

能正確做出 

1.戰術方法練習 

2.練習比賽檢討 

第8週 戰術演練 

1.依位置訓練 

2.基本跑位 

3.體能訓練 

  a 投籃.罰球訓練 

  b 腿力彈跳訓練 

  c 跳繩訓練 

能正確做出 

1.依位置訓練 

2.基本跑位 

3.體能訓練 

  a 投籃.罰球訓練 

  b 腿力彈跳訓練 

  c 跳繩訓練 

第9週 
小組演練分

邊對抗 

1.基本動作練習 

2.攻防練習 

3.針對比賽優缺點進行補強練習 

能正確做出 

1.基本動作練習 

2.攻防練習 

3.針對比賽優缺點

進行補強練習 

第10週 
基本走位觀

念 

1.球操.運球與傳球 

2.協調性訓練 

能正確做出 

1.球操.運球與傳球 

2.協調性訓練 
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3.有氧體操 

4.全面性體能 

5.動作分析講解 

3.有氧體操 

4.全面性體能 

5.動作分析講解 

第11週 快攻訓練 

1.速度敏捷性訓練 

2.一號至五號分組訓練 

3.1對1攻防/2對2攻防協防觀念及演練/2

人對3人快攻演練 

能正確做出 

1.速度敏捷性訓練 

2.一號至五號分組

訓練 

3.1對1攻防/2對2攻

防協防觀念及演練

/2人對3人快攻演練 

第12週 比賽週 

1. 團隊比賽戰術運用 

2. 個人比賽體能狀態調整 

3. 個人比賽心理素質提升 

4. 比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

3.團隊比賽戰術運

用檢討 

第13週 比賽週 

5. 團隊比賽戰術運用 

6. 個人比賽體能狀態調整 

7. 個人比賽心理素質提升 

比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

3.團隊比賽戰術運

用檢討 

第14週 
心理及技術

調整 

1.團隊攻防 

2.戰術演練 

3.訓練比賽 

能正確做出 

1.團隊攻防 

2.戰術演練 

3.訓練比賽 

第15週 
團隊戰術攻

防 

1.進攻跑位 

2.臨場模擬演練 

3.防守補位練習 

4.防守溝通模擬 

能正確做出 

1.進攻跑位 

2.臨場模擬演練 

3.防守補位練習 

4.防守溝通模擬 

第16週 
團隊戰術攻

防 

1.快攻路線 

2.攻防觀念加強 

能正確做出 

1.快攻路線 

2.攻防觀念加強 

第17週 訓練比賽 

1.戰略擬定 

2.模擬比賽 

3.攻防練習 

4.防守強度 

能正確做出 

1.戰略擬定 

2.模擬比賽 

3.攻防練習 

4.防守強度 

第18週 
心理及技術

調整 

1.雙向溝通 

2.選手狀況調整 

3.意境訓練 

能正確做出 

1.雙向溝通 

2.選手狀況調整 

3.意境訓練 

第19週 
選手心理素

質之建立 

1.冥想比賽 

2.意境訓練 

3.主要對手分析 

4.模擬訓練 

能正確做出 

1.冥想比賽 

2.意境訓練 

3.主要對手分析 

4.模擬訓練 

第20週 
選手體能維

持調整 

1.基本動作 

2.有氧體操 

3.全面性體能 

4.動作分析講解 

5.針對去年球季優缺點進行模擬改進 

能正確做出 

1.基本動作 

2.有氧體操 

3.全面性體能 

4.動作分析講解 

5.針對去年球季優

缺點進行模擬改進 
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第 

2 

學

期 

第1週 
訓練適應比

賽場地 

1.馬克步伐 

2.輔助訓練 

3.防守步防 

4.適應場地 

能正確做出 

1.馬克步伐 

2.輔助訓練 

3.防守步防 

4.適應場地 

第2週 
調整訓練活

動內容 

1.步伐擺臂動作矯正 

2.協調性重心轉移訓練 

3.重心及慢跑腳步變換 

4.投籃姿勢加強 

能正確做出 

1.步伐擺臂動作矯

正 

2.協調性重心轉移

訓練 

3.重心及慢跑腳步

變換 

4.投籃姿勢加強 

第3週 
基本走位觀

念 

1.球操.運球與傳球 

2.協調性訓練 

3.有氧體操 

4.全面性體能 

5.動作分析講解 

能正確做出 

1.球操.運球與傳球 

2.協調性訓練 

3.有氧體操 

4.全面性體能 

5.動作分析講解 

第4週 
體能及基本

動作加強 

1.加強動作及復習 

2.基礎體能訓練 

3.心肺功能加強 

能正確做出 

1.加強動作及復習 

2.基礎體能訓練 

3.心肺功能加強 

第5週 比賽週 

8. 團隊比賽戰術運用 

9. 個人比賽體能狀態調整 

10.個人比賽心理素質提升 

比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

3.團隊比賽戰術運

用檢討 

第6週 比賽週 

11.團隊比賽戰術運用 

12.個人比賽體能狀態調整 

13.個人比賽心理素質提升 

比賽過程優缺點檢討 

1.比賽結果檢討 

2.個人比賽過程紀

錄檢視 

3.團隊比賽戰術運

用檢討 

第7週 
基本防守概

要演練 

1.爆發力訓練 

2.進攻腳步調整 

3.防守腳步調整 

4.姿勢調整 

能正確做出 

1.爆發力訓練 

2.進攻腳步調整 

3.防守腳步調整 

4.姿勢調整 

第8週 
各個位置動

作加強 

1.分組對抗訓練 

2.運球.傳球.投籃判斷訓練 

能正確做出 

1.分組對抗訓練 

2.運球.傳球.投籃

判斷訓練 

第9週 
防守協防練

習 

1.戰術方法練習 

2.練習比賽檢討 

3.團體攻防 

能正確做出 

1.戰術方法練習 

2.練習比賽檢討 

3.團體攻防 

第10週 快攻訓練 

1.速度敏捷性訓練 

2.一號至五號分組訓練 

3.針對比賽優缺點進行補強練習 

能正確做出 

1.速度敏捷性訓練 

2.一號至五號分組

訓練 

3.針對比賽優缺點

進行補強練習 
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第11週 
小組演練分

邊對抗 

1.基本動作練習 

2.攻防練習 

3.依位置訓練 

能正確做出 

1.基本動作練習 

2.攻防練習 

3.依位置訓練 

第12週 
心理及技術

調整 

1.團隊攻防 

2.戰術演練 

3.訓練比賽 

能正確做出 

1.團隊攻防 

2.戰術演練 

3.訓練比賽 

第13週 戰術演練 

1.1對1攻防 

2.2對2攻防協防觀念及演練 

3.2人對3人快攻演練 

能正確做出 

1.1對1攻防 

2.2對2攻防協防觀

念及演練 

3.2人對3人快攻演

練 

第14週 體能調整 

1.重量訓練 

2.越野跑 

3.核心肌群訓練.肌力穩定性 

4.心肺功能.有氧體操 

能正確做出 

1.重量訓練 

2.越野跑 

3.核心肌群訓練.肌

力穩定性 

4.心肺功能.有氧體

操 

第15週 訓練比賽 

1.戰略擬定 

2.模擬比賽 

3.攻防練習 

4.防守強度 

能正確做出 

1.戰略擬定 

2.模擬比賽 

3.攻防練習 

4.防守強度 

第16週 防守訓練 

1.戰術演練修正 

2.訓練比賽 

3.心理調整 

4.確定比賽戰術 

能正確做出 

1.戰術演練修正 

2.訓練比賽 

3.心理調整 

4.確定比賽戰術 

第17週 
團隊戰術攻

防 

1.進攻跑位 

2.臨場模擬演練 

3.防守補位練習 

4.防守溝通模擬 

能正確做出 

1.進攻跑位 

2.臨場模擬演練 

3.防守補位練習 

4.防守溝通模擬 

第18週 
選手心理素

質之建立 

1.冥想比賽 

2.意境訓練 

3.主要對手分析 

4.模擬訓練 

能正確做出 

1.冥想比賽 

2.意境訓練 

3.主要對手分析 

4.模擬訓練 

第19週 
心理及技術

調整 

1.雙向溝通 

2.選手狀況調整 

3.意境訓練 

能正確做出 

1.雙向溝通 

2.選手狀況調整 

3.意境訓練 

第20週 
場地器材設備

整備 
球場設備整理清點 

能正確做出 

球場設備整理清點 

評量規劃 
1.教練於戰術執行中填寫執行表紀錄 

2.透過比賽評量分析訓練成效 
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教學設施 

設備需求 
籃球場、籃球、記分板、重量訓練器材、攝影設備…等 

 

教材來源 自編 師資來源 合格外聘籃球教練 

備註  
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