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普通高級中學新課程體育科教學資源研發單元 

設 計 者：朱峰亮 ／徐匯高中教師 

連絡電話：22817565#115；0935565219 

日    期：96 年 3 月 

設計理念架構 

一、 單元名稱：籃球 ── 運球 

二、 適用對象：高一男、女生 

三、 教學節數：2節 

四、 教學目標 

(一) 瞭解「運球」在籃球比賽中的作用及其重要性。 

(二)知道「運球」的要訣，並加以運用。 

(三)學習「運球」的各項技巧。 

(四)能夠結合手、眼、身體、腳步，運球時能做到保護球的原則。 

(五)在分組比賽時能設計一套團體合作賴以致勝的戰術。 

五、 設計理念 

在籃球運動中，運球是不可或缺的主要動作，雖然我們知道，傳球的速度總是比運

球快，但是打籃球卻不能只靠傳球來推進。根據資深體育記者徐望雲先生的統計，一場

籃球賽有百分之八十六的時間是用在運球上，其實運球技術如果熟練、流暢，不僅能使

球戲活潑、刺激，且能誘敵、欺敵及穿刺敵陣，進而得分，運球可說是貫串全場的重要

角色。 

在本教案中除了要讓學生瞭解運球▇在籃球比賽中的重要性，並以口訣的方式讓學

生牢記運球的訣竅。在教授基本的運球方法後，便以團體遊戲來提升學生控制球及保護

球的能力；最後再用特殊的評量方法又一次地增強學生運球、控球的技巧。 

本教案之活動量及身體接觸程度並不高，所以可以男女混合之方式來進行，活動前

應先教導學生男女間彼此應有的尊重，適時灌輸學生性別平等的觀念。 

六、課程架構 

   運球    

        

        

說明運球的要

訣與要領 
 

各式運球動作

練習 
 分組遊戲 
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七、 教材設計內容 

(一)說明運球的要訣與要領  

    1.運球的要訣：深、廣、貼、切、晃。(見十六、其他補充) 

    2.運球的要領。 

(二)基本的運球技巧 

  1.原地運球：高位運球、中位運球、低位運球、忽高忽低運球。 

(三)進階的運球技巧 

2.左右前後運球：雙手左右Ｖ字運球、單手左右Ｖ字運球、體側前後Ｖ字運球。 

3.胯下運球：由前至後、由後至前。 

4.背後運球：後拉式、行進式。 

(四)分組比賽 

    1.比賽規則說明。 

    2.分二組比賽：運球與抄截比賽。 

(五)運球評量：上下樓梯運球計時測驗 

八、 教學重點 

(一)運球，是籃球運動中聯結傳球、投籃、上籃等動作的重要樞紐，首先要讓學生知道

運球的方法與要領，在練習中熟習運球的各項技巧。 

(二)在活動的過程中訓練學生手、腳、眼及身體各部位的協調能力，並藉由分組對抗來

培養學生主動參與活動，享受運動樂趣。 

(三)引導學生在競賽活動中與隊友充分合作，發揮團隊精神。並能遵循比賽規則，服從

裁判的執法。 

九、 評量 

(一) 認知 

1. 能說出運球的五項口訣，並瞭解其涵意。 

2. 能設計攻擊及防守的基本戰術。 

(二) 技能 

1. 能正確的做出前後、左右、高低、快慢的變向變速運球。 

2. 能在行進間運用各種運球的技巧。 

(三) 情意 

1. 能與同伴充分的合作完成比賽活動，並樂在其中。 

2. 能欣賞他人的活動表現，並不吝給予掌聲與喝采。 

十、 輔助教具 

(一)各式運球動作圖例。 

    1.取材自「街頭籃球 

鬥牛高手」一書。 

    2.出版商提供。 
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(二)籃球比賽影片。 

    1.NBA 籃球賽影片。 

    2.SBL 超級籃球聯賽錄影帶。 

    3.高中籃球聯賽錄影帶。 

十一、學習單   

(一)寫出自己同隊隊友的姓名，並舉出其比賽期間的優、劣表現。 

(二)寫出玩「運球與抄截」遊戲的心得與可使用的戰術。 

─── 運球與抄截 ─── 

                          年    班    號 姓名： 

一、隊友： 

1.你記得有哪些同學與你同一隊，寫出他們的姓名。 

2.你知道是誰當裁判嗎？請寫出他們的姓名。 

3.你認為你的隊友中誰表現的最好，誰最差，為什麼？ 

二、比賽： 

1.在玩過「運球與抄截」遊戲後你有甚麼心得與敢想。 

2.你認為在「運球與抄截」遊戲中要應用哪些戰術與策略較容易獲得勝利。

十二、評量表 

(一)遊戲部份以被抄截(出局)及抄截成功的順序來登記。     

白隊 紅隊 

衣

號 

座

號 

出

局 

抄

截 

座

號 

出

局 

抄

截 

衣

號 

座

號

出

局 

抄

截 

座

號 

出

局 

抄

截 

1    11   1    11   

2    12   2    12   

3    13   3    13   

4    14   4    14   

5    15   5    15   

6    16   6    16   

7    17   7    17   

8    18   8    18   

9    19   9    19   

10    20   10    20   

 

(二)上下樓梯運球部份以計時方式登錄。 
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十三、教學叮嚀 

(一)使用評量表時，須在衣號的後面填上座號以方便確認身份。 

(二)上下樓梯運球部份以計時，及「失敗點」兩種方式評量。該同學如果能夠走完全程，

即用計時方式，如半途失敗則以失敗點登錄。每人有兩次機會，取最佳成績。  

(三)以排序的方式換算成分數，例如：最快的同學 (即排序第一名者) 100 分，第二名

至第五名為 99 分……，未走完全程者依其失敗點的遠近排在走完全程者的後面。 

十四、參考資料 

(一)朱峰亮、曾增球(2001)。街頭籃球鬥牛高手。台北市：商周出版社。 
(二)黃國政主編(2005)。籃球遊戲。北京市：北京體育大學出版社。 

十五、教案內容   

體育課程綱要
之教材類別 

*競技運動類 

教學單元名稱 籃球 ── 運球 教學總節數 2 

教材編選根據 自創 

學生起點 
行為分析 

國中已學會基本的運球動作 

教學資源 
1.籃球 N個 (全班人數除於 2再加一個) 
2.籃球場一面 

融入議題 
依據性別平等教育法第十四條：學校不得因學生之性別或性傾向而給 
予教學、活動、評量、獎懲、福利及服務上之差別待遇。所以本課程 
以男女混合來進行活動，並適時灌輸學生性別平等的觀念。 

課前準備 
1.設計修改分組比賽規則 
2.準備號碼衣 
3.印製評量表 

參考資料 見十四、參考資料 
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教學目標 具體目標 分項指標 

一、瞭解籃球運動的意

義、功能及方法 

1-3 能辨別不同體育活動的

方法與技術。 

 

 

 

 

1-5 能與友伴和樂地從事體

育活動。 

1-3-2 引導學生能描述不同運動

項目的運動技術。 

1-3-3 引導學生能瞭解不同運動

項目的比賽規則 

1-3-5 引導學生能指出不同運動

項目的戰術運用。 

1-5-2 能描述與友伴從事運動 

時，經互助合作所帶來的益 

處。 

1-5-4 能指出通常與自己參與不

同運動項目的友伴關係與姓 

名。 

二、學會籃球運球能力，

表現運球的運動技

能，發展身體活動 

2-1 利用活動的挑戰性，發

展運動能力。 

 

 

 

2-3 能藉著運動技能的學習

遷移，提升整體表現的技

術。 

 

 

2-4 能在運動表現中重視與

他人關係。 

 

 

 

 

2-6 能對所選擇身體活動，

知道其規則、策略及合適

的行為。 

2-1-2 擬定適合學生不同體能水

準的教材。 

2-1-5 從活動中培養與他人的互

動關係，提供自我表現和相互

學習的機會。 

2-2-2 依學生動作的熟練程度，

設計進階連結動作課程。 

2-3-3 再依學生連結動作課程的

熟練度，設計小比賽活動課 

程。 

2-4-1 以所習得的運動技能，設

計比賽活動課程。 

2-4-4 藉輪流上場交相比賽機 

會，相互觀摩學習及加油打 

氣，體認團隊精神及隊友間的

互動關係。 

2-6-2 課前指導學生瞭解運動的

規則、比賽的特點。 

2-6-5 對所選擇個人運動項目，

能知其比賽規則、策略及技 

術，並能融會貫通。 
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四、發揮運動精神，培養

良好品德，並表現符

合社會規範之行為 

4-2 能領導與接受被領導之

角色，負責並願意遵守適

當行為，與隊友相互合 

作，充分發揮團隊力量，

完成團體的目標。 

 

 

4-6 能服從裁判的判決，並

與隊友互助合作，充分發

揮團隊力量。 

4-2-2 指導學生在活動時，養成

遵守規範並有自我約束的能 

力。 

4-2-3 引導學生在活動中與隊友

充份合作，發揮團隊精神。 

4-2-4 教導學生了解個人與團體

之間的重要性。 

4-6-1 應設計團體性活動的教 

材，並教導學生了解。 

4-6-2 應指導學生在參與競賽 

時，能遵循比賽規則及裁判的

執法。 

4-6-5 應鼓勵學生在團隊活動中

建立良好的默契，並且彼此能

相互鼓勵、打氣。 

五、實踐力行體育理念，

享受籃球運球遊戲的

運動樂趣，促進身心

均衡發展 

5-1 能在體育課中全程參與

活動。 

 

 

 

 

 

 

 

5-2 能在技能性運動中，體

驗挑戰的樂趣。 

5-1-2 教師以專業的知能設計課

程：如樂趣化、挑戰性、目標

性、遊戲化、創造性…等，以

吸引學生愛上體育課。 

5-1-3 教師以專業的知能計畫 

課程，加強課程內容，讓學生

感受上體育課獲益良多。 

5-1-4 學校多開發學生喜愛的 

教材與活動。 

5-2-5 教師隨時統計全班成績並

公布，藉以激發競爭之氣氛，

體驗挑戰之樂趣。 

 

第一節課 

教學過程 教學設計內容及圖示 時間 

準備活動 
一、點名 

二、伸展操、跑步熱身 

5＇ 

主要活動 

一、講解並示範運球的要訣 

    1.活動目標：以口訣的方式讓學生記住「深、

廣、貼、切、晃 」等五項運球要訣。 

    2.活動說明：一面講解一面示範以加深對五項     

要訣的印象。 

二、複習基本的運球技巧 

10＇ 

 

 

 

 

5＇ 
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  1.活動目標：原地高位運球、中位運球、低位運球、忽高忽低

運球，使能聯貫本次的活動。 

  2.活動說明：二人一組，一顆球輪流跟著老師做動作。 

三、進階的運球技巧 

1.活動目標：學習左右前後運球：雙手左右Ｖ字運球、單手左

右Ｖ字運球、體側前後Ｖ字運球、胯下運球及背後運球； 

並使學生能夠靈活運用。 

     

2.活動說明：二人一組，一顆球輪流跟著老師做動作。 

 

 

25＇ 

 

 

 

 

 

結束活動 
一、宣佈下一節課分組比賽的比賽方式。 

二、檢討今天運球最常犯的錯誤，請表現特優的同學示範。 
5＇ 

第二節課 

教學過程 教學設計內容及圖示 時間 

準備活動 

1.點名、 

2.伸展操、跑步熱身 

3.分組、穿號碼衣 

4.在評量表上登記座號 

10＇ 

主要活動 

一、運球與抄截比賽方法與規則說明  

1.場地：籃球場一面。 

2.人員：全班分成紅、白兩隊；每隊又分為控球及抄截兩組。 

3.遊戲方法 

(1)紅、白兩隊的控球組同學每人持一球在球場內運球游走。 

(2)紅、白兩隊的抄截組同學則去抄對方的球。 

(3)上、下半場各八分鐘統計雙方剩餘控球員多寡決定勝

負，或在時間到之前有一方被殲滅為止；下半場則交換

攻守。 

4.遊戲規則 

      (1) 控球者不能運球違例 (兩次運球、走步……)及持球停

頓，違者出局。 

     (2) 抄截者不得有犯規動作，違者出局。 

      (3) 抄截成功者持球依順序排坐於場外「凱旋區」；而被抄

截者則依順序排坐於場外「淪陷區」。(教師依據其順序

3＇ 
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登錄於評量表中) 

      (4) 場內中圈及罰球圈為地雷區，進入或踩線的同學，不論

攻、守都須出局到「淪陷區」去排隊。 

 

 

 

 

 

 

二、分組比賽：運球與抄截比賽 

   1.分組(準備活動時已分好)：分為紅、白二組，二組各穿不同 

顏色之號碼衣。 

2.不能劇烈運動或生病的同學擔任助理裁判或觀查員。 

   3.上半場結束後，同隊的隊員攻守互換。 

   4.統計成績，判定勝負。 

三、運球評量：上下樓梯運球計時測驗 

   1.須選擇不致影響到其他室內上課的地點。 

   2.階梯不要太多、也不要太陡，以免成功率太低。 

   3.運球上下樓梯最主要須應用「深」字訣，即讓手與球的接 

     觸時間拉長，尤其在下樓梯時，太早離手容易失去準頭。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17＇ 

 

 

 

 

 

16＇ 

結束活動 

一、宣布比賽結果。 

二、提出問題。 

三、教師解答或共同討論。 

4＇ 

十六、其他補充── 運球的要訣 

【資料來源：朱峰亮、曾增球(2001)。街頭籃球鬥牛高手。台北市：商周出版社】 

學習運球之前，有幾個要訣必須先知道、做到，如此才能有效的運用學來的技術。

例如，如果你不會 “深運球”，便無法作Ｓ運球的動作……。運球的要訣就在深、廣、貼、

切、晃五字訣上。深，即運球深貼，使失控時間縮短；廣，即眼看四方，可洞察敵我狀

況；貼，即感覺敏銳，球感技術俱佳；切，即高低快慢，因時適切應用；晃，即靈動變

凱旋區 

淪陷區 

地雷區 
地雷區 

地雷區 
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幻，使對手難以捉摸。 

 

    一、深－－運球不是拍球，手與球的接觸時間越長越好，每一回運球手臂均須跟著

上下運動，即手掌須貼於球上隨球上下，當球從地上彈起時，手掌儘可能早一點接觸到

球，讓手掌隨著球上下，在儘可能的低點再釋手。如此掌控球的時間增長，失控時間相

對縮短，不但可減少失誤被抄，更能增加應變的時間和機會；而且較容易做更高級的運

球動作。 

我們常看到一些選手，運球時老是有由球下方翻球的動作，這便是基本動作不紮實

的現象；因為他無法讓球吸附於手掌下方，所以才會有翻球的動作。如何才能讓球吸附

於掌下呢？首先，下球時要有用力推壓的動作，讓球可以彈跳超過頭部的力量，雖然球

有強大的彈力，但我們的手掌很快地便將它攔在半空，球的竄升力會緊咬著你的手掌不

放，你只要隨勢抬起手臂，到了胸腹之間再將球下壓，如此周而復始便是「深運球」了。 

 

    二、廣－－運球是為了發動攻擊，可傳球、投籃也可以自己上籃，如果不能眼觀四

方便無法作出最適切的後續動作。一個好的籃球員，他的目光不是集中在一點的，他要

看的很寬很散，就好像暗夜裡走在堤上小路一般，你越注意去找路越是看不清楚，如果

你抬起頭把眼光放遠打散，就會發現路就在那兒；在籃球場上也是一樣，你的目光越是

集中越難找到空擋。 

1. 運球最忌眼睛只看著前下方，甚至僅看到球；為了增加視野，運球時不要低著頭彎

著腰，利用眼睛餘光稍加注意即可。一位好球員輕輕的一擺頭便能洞悉全場，因為他們

的眼界可以看到後方四十五度左右，如此對前後動作的連貫有很大的幫助。 

2.  雖然說眼光要放遠打散，但是在球場上還是有該特別注意的重點，這包括了球、籃

和人。因為籃是不會動的，所以不必一直注意它，倒是人跟球不停地在活動在變化，一

不注意空擋就沒了、防守就被破了。我們注意球、注意人、注意籃並不是單獨的，而是

要全面的、整體的，也就是要看到人和球和籃的關係和位置，如此才能做出正確的判斷，

而反射表現到動作上去。 

    例如：在罰球線左側退步運球時，此時籃框就在我的左後方。抬起頭眼光一掃，後

邊有七個人趕過來(不包括裁判)，其中三個「好人」四個「壞人」，心中一閃而過 “後

面我看不到的死角有一個「好人」一個「壞人」” 。此時有人輕碰我的屁股，在同一時

間我馬上將球往左後方拋傳出去；因為，「好人」是不會摸我的屁股的，除非他有毛病，

所以摸我的一定是「壞人」。而當「壞人」摸我屁股防守時，沒人防守的「好人」就必

須往 “大邊” 跑，我則要用慢速拋傳來配合他跑位的時間，而我們所謂的 “大邊” 就

是空間比較大的一邊。 

    一般教練常會強調 "運球時眼睛不要看球" ，我則認為可以看的時候就要看，你若

能眼觀大半場，在你身前的球自然也能輕易的看到，既然你能輕易的看到球，又何必故

意不去看它呢，我們應該是說 “不要低頭看球” 才對。當然你也必須練習靠球感去控

球，因為在比賽中有很多的時候你的眼睛無法去兼顧球；例如在過人做假動作時，往往

要用眼睛來騙對方，這時你就必須憑手的感覺來運球了。 

3.  在籃球場上眼睛的視覺能力可分為：預視、凝視、瞬視、睥視、掃視、環視、漫視、

佯視等八種，在運球時要達到 “廣” 的境界，最少必須運用到漫視、環視、掃視及睥視；
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若能過再加上預視與佯視，當然是更好的啦！而凝視與瞬視則大多運用在投籃時。這些

視覺能力的運用，我們將在投籃篇中的「背後挑籃」文末再來一一介紹。 

 

三、貼－一”球感" 是一位好的控球員之必要條件，你能讓球服服貼貼地，才能盡

情的發揮球技；一位球員如果沒有好的球感，就無法勝任控球的工作，雖然運球時可用

眼睛餘光來注意球，但在球場上往往無法兼顧到球，這時候就須靠手的感覺來完成動作

了。 

球感是可以訓練的，只要多做"深"的貼掌運球練習，或是多練練前面介紹過的耍球

動作，慢慢地球感會越來越好。如果能以運球上下樓梯來鍛練，則效果將更顯著，而且

登階訓練也是很好的體能訓練方法。 

   球感雖然可以訓練，但有些人的感覺天生就比較敏銳，這種人如再經過一番苦練，

將會是很好的控球員。要想知道一位球員是否擁有好的感覺，可用 "以球停球" 這個簡

單的方法來測驗。 

 

    四、切－－很多人認為運球要越低越好，其實並不盡然，運球的高低、快慢應以當

時情況來決定。最舒適的運球高度是在腰部附近；而當快攻時就要又高又遠才快得起

來；而要過人切入時則應忽高忽低、忽快忽慢，且須以身體保護球。 

    運球除了高低、快慢外，還有前後、左右的變化，這些變化組合起來就有無數的變

化。若想活用這些技巧，必須確記 "留三分" 的道理，所謂留三分就是力氣不要放盡、

招術不能用老。運球若老是用全速衝刺，你已經不能再有所變化了，如能留幾分力就可

以有再暴發的力量，如此才能擺脫對手，看看 "飛人喬丹" 他帶球過人的動作多優雃，

他並沒有一味的快衝，有時候就像在看慢動作一般。如果運球老是太低或太高，如此便

無法更低或更高，也就是說能變化的範圍就少了，要過人就難了。 

     

五、晃：在球場上若想運球過人，就必須偶而「虛晃一招」，這「虛晃一招」便是 

假動作。假動作是為了逃脫對手的監視和阻擋，主要是騙對方的重心，如做身前 “S 運

球”時，當對手的重心隨著你的手勢往左移時，便旋即將球往右邊拉回，如此便可輕鬆

地從右邊切過了。假動作包括頭、身體、手、腳，甚至一個眼神、一聲叫喊都可以是假

動作。要能順利的作假動作過人，先決條件便是要熟練上述深、廣、貼、切的要訣；否

則因為動作不扎實、技術不純熟反而會弄巧成拙。 

 


