
國立嘉義高級商業職業學校    學年度第  學期彈性學習時間 自主學習計畫書 
申請

學生

資料 

班級 學號 姓名 計畫名稱 

   籃球技術增能 

自主

學習

主題 

□自我閱讀□科學實做□專題探究  

□藝文創作■技能實務□其他:___________  

實施

地點 

□圖書館□多元互動教室□K書中心  

□多功能教學室 ■其他：_______ 

大學

學群

對應 

□資訊□工程□數理化□醫藥衛生□生命科學□生物資源□地球與環境□建築與設計□藝術

□社會與心理□大眾傳播□外語□文史哲□教育□法政□管理□財經■遊憩與運動 

學習 
動機 

未受過籃球正規訓練，球技與球場觀念普

遍落後籃球專長生。故藉由此自主學 
習計畫，期望能提升自身籃球知能。 

預期 
目標 

1. 提升五點投籃命中率 

2. 提升上籃命中率 

3. 提升運球穩定度 

學習

方法/

策略

概述 

藉由上籃、運球及投籃等動作操作和遊戲，不斷地反覆練習，有效的達到熟練動作技巧，並

利用團體性活動培養戰術素養，在團隊中互相幫助及合作，亦能獲取 
團隊榮譽，以及增進同學間彼此的友誼情感，更加提升籃球之動作技能。 

自主

學習

規劃

內容 

序

號 

時

數 
自主學習實施內容 自訂檢核標準 

指導教師

建議 

1 1 
持球、盤球、原地運球 維持運球動作三分鐘不掉球。  

2 1 

左右單手運球，前交叉運球，左

右單手前後運球、八字運球 
能完整做完各動作兩次不掉球。 

 

3 1 
單手籃下 45 度打板投籃、罰球 各投籃動作能連續進球五顆。  

4 1 
勾射投籃，底線投 1 籃、跳投 各投籃動作能連續進球五顆。 

 

5 1 

胸前傳球、地板傳球、單手肩上

傳球、過頂傳球、背後傳球、鉤

傳 

能完整完成傳接球各一百球。 
 

6 1 
換手運球上籃、轉身運球上籃 能完整做完運球動作，並順利完成上籃。 

 

7 1 
換手運球上籃、轉身運球上籃 能完整做完運球動作，並順利完成上籃。 

 

8 1 
背後運球上籃、跨下運球上籃 能完整做完運球動作，並順利完成上籃。  

9 1 
五點投籃 於一分鐘內，完成五點投籃，並投進十顆 

球。 
 

10 1 兩人推傳上籃 完成指定兩人快攻推傳，並連續進十顆球。  

11 1 三人推傳上籃 完成指定三人快攻推傳，並連續進十顆球。  

12 1 三角傳球 能完整完成三角傳接球各一百球。  

13 1 
三角傳球銜接上籃 能完整完成傳接球各一百球，並順利完成 

上籃。 
 

14 1 
二打一 進攻方能僅藉由傳接球，突破防守而完成 

上籃。 
 

15 1 
二打一、一對一 進攻方能僅藉由傳接球，突破防守而完成上

籃。 
 

16 1 行進間傳接球上籃 能完成三人八字傳接球，並順利完成上籃。  

17 1 
行進間傳接球上籃 能完整進行三人八字傳接球，並順利完成上

籃四趟。 
 



18 1 三人八字上籃 於一分鐘內，完成四趟三人八字上籃。  

成果 

發表 

形式 
□文件展■靜態展 □動態展 □其他   

學生

簽名 
 父母或監護人簽名  

 


