桃園市光明國小115學年度（上）社團申請表
	社團名稱
	週四籃球社

	授課教師
	許宏德 葉怡君

	招生對象
	3~6年級
	(最少招生名額為10 人)

	
	
	(最多招生名額為20 人)

	收費
	每生 2500 元

	上課所需設備
	運動鞋 水壺

	上課時間
	週四：下午 15  點 40  分至 17  點 10  分

	上課地點
	光明國小籃球場

	開課主旨

	讓孩子在籃球運動中培養專注、正面積極與團隊合作的良好人格特質！同時促進健康、增強體能並了解籃球運動技能。

	課程內容簡介
	1.奠定籃球進攻與防守技術最黃金的時機是在國小，透過肢體訓練及表現，提升孩子的心肺耐力，讓孩子學習自我挑戰、提升籃球基本動作並培養健康體適能。

2.依組別分級訓練:3 -4年級 、5- 6年級的球員，在訓練中依照能力程度分組，採用最適合分組程度的課程，確保學員在各個階段打穩基礎，循序漸進增加難度。

3.模擬比賽中的切入突破所需之衝刺、運球、上籃等動作加以訓練，藉由肢體的伸展與同儕團結合作享受籃球運動的樂趣。

	師資簡介
	許宏德 新竹教育大學體育系畢業 現職專業籃球教練

100年 指導學生獲得縣長盃籃球賽女生組第2名

      指導學生獲得縣長盃籃球賽男生組第2名

101年 指導學生獲得縣長盃籃球賽女生組第4名

       指導學生獲得縣長盃籃球賽男生組第4名       
指導學生參加第44屆全國少年籃球錦標賽男生組第1名

102 年 指導學生獲得縣長盃籃球賽女生組第2名

指導學生獲得縣長盃籃球賽男生組第4名

103年 指導學生獲得縣長盃籃球賽女生組第3名

指導學生獲得縣長盃籃球賽男生組第4名

104年 指導學生獲得縣長盃籃球賽女生組第3名


14週進度表
	週   數
	課 程 內 容
	學 習 互 動

	第 1 週
	球感練習
	籃球動作基本訓練&體能訓練。

	第 2 週
	基礎運球練習
	球繞身體、跨下接球、V 字運球、運 2 球、拋接球、指尖撥球

	第 3週
	運球上籃
	籃球動作基本訓練&體能訓練。

	第 4 週
	敏捷訓練
	直線運球、退後加速、S字型運球

	第 5 週
	運球過人上籃
	籃球動作基本訓練&籃球基本規則解說。

	第 6 週
	防守步法+敏捷
	正面、拋投、墊步

	第 7 週
	跨下、背後運球
	壓低重心，雙手大力運球，以8字型路線快速通過角錐。

	第 8 週
	投籃練習 
	基本滑步、繞圈滑步、繩梯

	第 9 週
	協調訓練
	透過密集的角錐模擬壓迫防守，讓球員在受迫的情況下，也能穩定運球。

	第 10 週
	傳接球練習 
	跨下過人正面、反勾、拋投、墊步上籃

	第 11 週
	進階運球 
	籃球基本規則解說&體能訓練。

	第 12 週
	傳接球練習
	協防、補防觀念、綜合訓練

	第 13 週
	進階運球練習
	雙手運球完成後，再進行inside out、交換、跨下、背後運球至最後一個角錐時，做一次背後運球過人，跳投出手

	第 14 週
	比賽練習
	站在籃下，訓練單手鉤射，左右手輪流，過程中必須程高舉狀態，球不可落地，在快速橫向移動時，到兩側45度中距離投籃，反覆進行至投進五顆


