1、 籃球基本技巧訓練
（一）持球技巧訓練

1.持球 2.軀幹籃球 3.頸部籃球 4.單腳盤球 5.跨下前後拋球 6.膝部盤球

7.自行盤球

(1) 持球

使用五根手指持球,，並將手指向內緊縮，在球落下的一刻用手掌接住。

(2) 軀幹盤球

把球放在腰際盤旋，這個動作的關鍵在於臉面朝前，同時眼睛不要看著球，

然後做順時針、逆時針的練習

(3) 頸部盤球

將球沿著頸部環繞練習，這個練習同樣臉面朝前，頸部不可移動，並做正、反時針方向交替練習

(4) 單腳盤球

兩腳分開並且重心放低,，持球在單腳一側做盤球練習，眼睛不要看球，並利用左、右腳做正、反時針交替練習

(5) .跨下前後拋球

兩腳分開同時重心放低，將球從前方輕拋到後方，兩手迅速由後方接住球，並將球輕拋回前方，如此反覆計時練習，試試看参十秒內能完成幾次

(6) 膝部盤球

兩腳稍微靠攏同時身體重心放低，將球沿著兩膝做盤球練習，眼睛不要看球，併按正、反時針方向做交替練習
(7) 自行盤球

這是單腳盤球的應用，將球沿著雙腳在跨下做８字形的盤球，同時眼睛不要看著球，並按正、反時針方向做交替練習

（二）傳球技巧訓練

傳球

心態：1.傳球是確實傳球。2.傳球如棒球有好球帶好球帶位於人的丹田與胸部之間。 

重點： 1.球要有速度無特殊情況下直線傳球非拋物線 

　2.傳球用手指控球
　3.與投籃相同球有後旋


　4.傳球身體應平衡
　5.大姆指向下，食指直接直向對方，手肘靠身。 

傳球種類： 胸前傳球、彈地傳球、頭頂上傳球、棒球是傳球
(1) 胸前傳球〔Chest Pass〕

將球放胸前，然後看著目標推出雙手

這是最基本，兼具最常用的傳球，在張開手肘的同時，再踏出腳來傳球

重點是將雙腕扭外側，令籃球產生下旋，常用的手則力度較大，因此應盡量使雙手力度平均


(2) 彈地傳球［Bounce Pass］

使籃球彈地而交給隊友的傳球，用法基本上與Chest Pass相同，而傳球的方向是向下的

屈膝時較一般Chest Pass深，並用力彈起籃球，重點是好好掌握傳球的長度和反彈的位置，

與隊友反覆練習


(3) 頭頂上傳球［Over Head Pass］

將籃球舉到頭頂上傳球，經常與Chest Pass一起使用的方法，輕輕舉起雙手，運用手腕的力度將球傳出，重複反覆練習

(4) 棒球式長傳［Baseball Pass］

輕輕的將球舉到肩上，固定於頭側，敏捷正確地做出長傳，重複反覆長傳練習
(三) 腳步技巧訓練
(1) 腳步
心態：因為應用在整個籃球場上，下列各種腳步，必須捉住重點，加上練習，形成反射動作。 

重點：身體平衡，加速度 

1. 雙腳跳停2.單腳跳停3.快跑急停快跑4.前旋腳步5.後轉身步6.曲折步7.交叉步8.倒退步9.滑步10.阻絕步11.上籃步12.三種持球過人步法。 
(四)投籃技巧訓練

(1)投籃 
　重點：（1）目標：籃圈正前上方 

　　 　（2）技巧：姆指與小指張開180度。 

　手指控球，掌心不黏球。 

　手肘與地面成垂直。 

　手臂舉起與地面平行或高些。 

　另一手只是扶球作用。 

　適度拋物線 

　球出手後保持球後旋 

　投籃後整隻手伸直食指指向目標。 

　慣用手之腳尖朝向目標 

　整個身體正面對籃 

　雙腳與肩同寬，雙腳務必打彎 
(五)運球技巧訓練

(1)運球

重點：
　1.手指控球 

　2.手腕要有彈性 

　3.運球時背部打直向前傾 

　4.膝蓋彎曲 

　5.頭抬起來 

　6.眼睛不要看球，看前方球場、狀況 

　7.另外一隻手除護球外亦可幫助平衡及速度運球練習種類： 

　1.急停變換速度2.改變方向3.轉身運球4.背後運球5.胯下運球 

＊身體平衡及正確運球姿式可幫你做各種運動 

(六)假動作技巧訓練
(1)假動作
心態：假動作是真動作，真動作可能是假動作 ，就是說真真假假，假假真真的道理 

重點： 


　1.頭部假動作：應用於投籃、過人切入、運球 

　2.眼睛假動作：應用於傳球、抄球、開後門 

　3.肩膀假動作：應用於前鋒、中鋒切入過人 

　4.手假動作：應用於投籃、傳球 

　5.腳假動作：應用於切入、運球、投籃 

以上假動作本身平衡，技術，必須在形成反射動作下（亦就是不斷反覆練習）才能應用自如。 

確記：做假動作不要騙不了對手，反而騙了自己 
2、 籃球體能訓練
    (一)、體能訓練原則

系統：是指建立整個體能訓練的結構、過程及目標計劃。

清晰：是指對訊息指令的表達應愈簡單、愈明確愈好，避免不必要的錯誤理解。

漸進：是指按步就班的訓練，千萬不可以用跳躍式的方法，這很容易會造成運動傷害。
持續 : 是成功的重要關鍵，任何的停頓或休止，都會有讓進展衰退回到原點的可能

   循環：是指體能訓練的配置，應隨進度不同的變化，作適當的調整。

   積極：是指體能訓練到達一定階段時，可嘗試自我挑戰，向更高層次邁進。
    (二)、體能訓練的一般原則

   1、安全原則。                        2、漸進原則。
    3、持續原則。                        4、超負荷原則。
    5、負荷漸增原則。                    6、均衡發展原則。
    7、殊途同歸原則。                    8、效果效率並重原則。
    9、重視結果而非過程原則。
    10、精神技術體力與環境適應力同時訓練原則。
     (三)、體能訓練的特定原則
    1、訓練方式符合該運動特殊性原則。
    2、訓練期間以六週以上為原則。
    3、訓練強度配合訓練時間與訓練頻率為原則。
    4、訓練頻率以每週三天以上為原則。
    5、訓練時間以追求訓練效率為原則。
（1）訓練方式符合該運動特殊性原則：
籃球項目的體能不同於其他運動，這是基本常識；所以，你不能拿游泳的訓練處方，或者跳高的訓練處方操作。籃球運動95%是屬於有氧運動，5%是屬於無氧與乳酸能量系統的運動，所以，籃球選手需要從事像3000m慢跑或30分鐘的有氧舞蹈之有氧訓練；除此之外，籃球選手因為經常要跑快攻，所以，也需要做短距離衝刺的無氧訓練；當然，因為很多時候的狀況是，跑快攻、又快速回防、再跑快攻等情況，因此，更需要做400m、200m等衝刺跑的乳酸能量訓練。
（2）訓練期間以六週以上為原則：
很多研究顯示，三天打魚二天晒網的斷斷續續訓練，是不能將技術與體能調整到高水準的；因此，假如自主訓練不能堅持到底、不能持之有恆，然後累積超過六個星期以上的訓練，這是很難看到「開花結果」的事。尤其以投籃或爆發力彈跳這兩件籃球事來說，投籃訓練越久、越多，投籃命中率越高；而，彈跳訓練持續越久、越能艱苦訓練，比賽就算僵持到第四節，你還是可以跳的很高。
（3）訓練強度配合訓練時間與訓練頻率為原則：
訓練強度是指訓練的質，例如，全速跑強度是稱為100%，那，強度低一點則是70或80%；再例如，儘全力跳稱為100%，強度低一點則是70%等（ 註三
 ）。這裡要注意的是，訓練的強度越高、訓練的時間要簡短、訓練頻率當然也要縮小；也就是例如，90%的垂直跳做訓練，這強度算蠻高、蠻強，那麼，你的訓練次數(時間)就不能太多。你不能像某些教練要選手做蛙跳運動場一圈或二圈這樣的長時間訓練；除此之外，你採取這樣高強度的訓練，也不能每天做、高頻率操作，否則，容易受傷是首要問題。
（4）訓練頻率以每週三天以上為原則：
有很多研究顯示，不論是肌力或肌耐力，不論是速度或速耐力，不論是爆發力或柔軟度等等，她們都需要每週多次「頻率」的訓練，才能夠看到效果，這就是為什麼，行政院會鼓勵民眾做到「333」，也就是，每周運動三次以上，每次運動持續30分鐘以上，每次運動要讓心跳在130下以上的原因。當然，有另外研究在爆發力的訓練是，每週五次比每週三次進步的幅度更大，但是，在考慮民眾的時間使用上，還是建議每週以三次為宜；特別提醒的是，每週訓練二次和每週三次有些差異，每週訓練一次，則只能維持過往水準而已。
（5）訓練時間以追求訓練效率為原則：
很多球隊或很多球員在自主訓練的時候，總是閒話家常、儘是言不及義；因此，美其名，訓練了二個小時，認真考計，實際操作不過訓練了50分鐘而已。由此討論效率，恐怕是睜眼說瞎話、自我安慰與自我欺騙罷了；所以，多做、少說是訓練的重要觀念。
3、 NBA球星之感人故事

[image: image1.jpg]



球員名稱：LeBron Raymone James
球隊名稱：邁阿密熱火（Miami Heat）
背號：6號
位置：主打小前鋒、大前鋒、控球後衛
出生日期：1984年12月30日 
綽號：King James、LBJ、小皇帝、詹姆士大帝、雷霸龍
身高：6英尺8英吋（203公分）
體重：250磅（113公斤）
感人事蹟：
    詹姆士於1984年12月30日出身於俄亥俄州艾克倫(Akron)，母親當時只是高中生，父親則不祥。從小，詹姆士便過著貧苦的生活，並且徘徊街頭，身處在幫派火拼、毒品氾濫、罪惡叢生的社會邊緣。所幸，在學校與母親的共同努力下，詹姆士並沒有走向歧途，並於國中時代參加夏季AAU比賽開始展露籃球才華。
    他是全美家喻戶曉的人物，可是一般人可能不知道，他的身世其實相當坎坷，從小父親就離家不知去向，跟母親相依為命，四處遷徙，永遠沒辦法結交好朋友，才剛要熟悉的認識好朋友，他又卻要搬家了，一直到他搬到一個不起眼的小城市，加入了一支小球隊，才開始展開他不凡的籃球人生。
    當時的James就是在屠殺同年級的高中生，跟他後來屠殺NBA沒有兩樣，灌籃、傳球都跟他進入NBA之後的身手相差無幾。不過，真正讓他在NBA能站穩腳步的，是跟這些兄弟一起打拼所學習到的經驗和領導能力。
    LeBron James紀錄片「王者之路」，就是在描述LeBron James高中時代三年的比賽生涯，從默默無聞到發跡，從發跡到爆紅，從爆紅到狂妄自滿，從狂妄自滿到跌落谷底。
電影名稱：《王者之路 》LeBron James榮耀背後的奮鬥與成長歲月
劇情大綱：
國際間最傑出的籃球員之一，小皇帝LeBron James，高中時就已技驚全美，集合了LeBron及他高中籃球隊四名戰友的「王者之路」紀錄片，包括一系列令人難忘的LeBron訪談，讓人一窺強悍 球風背後的LeBron如何面對挫折、如何看待兄弟情與家庭給他的支撐。除此之外，「王者之路」亦加入精彩新聞片段及從未公開的個人和家人畫面，讓這部即 將在10月16日上映的紀錄片，除了充滿活力也傳達溫馨的氣氛，勾勒出大家所不知道的LeBron成長歷程。
電影「王者之路」開始於俄亥 俄州的小城市阿克隆，五名才華洋溢的年輕籃球員，包括當今NBA騎士隊明星球員LeBron James及他的隊友Sian Cotton、James Dru Joyce、Wille Mcgee、與Romeo Travis，故事描述他們從寒酸破舊的球球場上崛起，熬過艱辛的七年，穿著聖文森聖瑪麗高中的制服，終於打到全國高中冠軍的頂尖殿堂。片中詳實記載 LeBron James歷經敗戰挫折、換教教練、與中鋒轉戰美式足球等低潮，關係緊密的整個團隊不斷受到試煉，尤其是LeBron James在全球爆炸性的知名度更威脅到當初球隊共同的目標，友誼在聖文森聖瑪麗高中奪冠的旅程中面臨考驗。
「王者之路」是一個關於團隊和兄弟情誼的故事，除了帶領觀眾見證一個高中籃球隊如何克服困境、實現夢想，也讓球迷一睹LeBron James榮耀背後的奮鬥與成長歲月。
4、 運動傷害後的治療與復健

(一)運動傷害後的處裡步驟
當發生運動傷害時，應立即停止運動、立刻休息，同
時在受傷部位進行冰敷、用彈性繃帶施行壓迫性包紮
、並抬高患部。
休息的目的是為了減少疼痛、出血或腫脹，以防傷勢
惡化。壓迫和抬高也是為了止血止腫。冰敷除了上述
作用外還具有止痛鬆筋的效果。
一、處理時，先用彈性繃帶將踝關節固定，於傷處外敷冰塊，在用繃帶固定冰袋和踝關節。 
二、固定幾分鐘後（約3-5分鐘），可先取下繃帶，此時受傷部位腫脹尚不明顯，肌肉痙攣也較輕，可先 進行簡單的檢查。 
三、檢查的目的主要是確定有無骨折或脫臼的可能，韌帶損傷的程度，以決定下一步之治療方法。 
四、檢查方法： 

注意疼痛、壓痛點的位置，腫脹的程度，關節是否 畸形。 
(2)內翻及外翻試驗：將踝關節內翻，檢查外側韌帶損傷程度（足內翻時，踝關節外側活動範圍是否變大或鬆動）。再將踝關節外翻以檢查內側韌帶傷程度。 
(3)前抽屜試驗：一手握住踝關節上端向後推，同時另一手握住足跟向前拉，檢查是否活動範圍變大（和未受傷一側比較）。 
(4)如只是輕度扭傷，可繼續冰敷並施以壓迫性包紮，抬高患肢。如屬較嚴重之扭傷，則應送醫治療。 

急性運動傷害的「P、R、I、C、E」原則： 
P = Protection（保護）

傷害發生時，第一個處理原則就是保護受傷的部位，將受傷部位固定，以免加重其傷害
程度。 

R = Rest（休息）

在受傷後，要停止受傷部位的活動，必要時可使用柺杖做適當的支撐。沒有醫生的檢查

與許可，不應從事激烈的活動，避免再次刺激而使傷勢惡化，同時也能促進復原。 

I = Ice（冰敷）

藉由使血管收縮，減緩血液循環速率，並減少組織液滲出，進而達到控制受傷部位的腫脹、疼痛及痙攣的症狀，因為受傷部位的腫脹程度會影響復原所需時間

C = Compression（壓迫）

以彈性繃帶包紮於受傷部位，做局部壓迫，以減少內部出血與組織液滲出，也具有控制傷害部位腫脹的功效。 

注意事項： 

1. 使用彈性繃帶做包紮壓迫時，要以螺旋狀方式平均施加壓力，並從肢體末端往近
端的方向包紮，當纏繞到受傷部位時可以稍為加點壓力。 

2. 以彈繃最大長度的 60%～70%即可獲得充足的壓力，使用彈繃時要隨時觀察傷者
的腳指或手指皮膚顏色，如果有疼痛感、皮膚變色、刺痛等症狀，表示彈繃纏繞
得太緊了，應解開彈繃重新包紮。 

E = Elevation（抬高）

將受傷部位抬高（高於心臟），幫助積聚於受傷部位的組織液能回流，避免受傷部位的
過度腫脹。可與冰敷、壓迫同時實施。
冰敷的方法： 
1、受傷後愈早冰敷愈好。
2、每次冰敷的時間為10-15分鐘最多不可超過20分鐘。
3、間隔5-10分鐘再冰敷一次。
4、若使用乙基氯化物噴射時，可能使皮膚溫度降到
攝氏四度，因此發生凍傷的機會較高，要注意。 
若已產生腫痛瘀血時： 
使用「冷熱交替式水療」，其方法如下：
1. 先將患部浸在攝氏38-40度，不痛的範圍內活動4-6
分鐘。
2. 立刻改浸在攝氏10-16度冷水中1-2分鐘。
3. 再回到熱水中活動（如1所述）。
4. 如此冷熱交替各做5次。
5. 最後一次須浸在熱水中。
6. 完畢後將患部抬高，活動5分鐘，後綁上彈性繃帶。
7. 以上1-6為一次完整的（冷熱交替式水療），每天做2
-3次後，約1-2周可完全消腫。
(二) 復健治療的方法： (與運動傷害的處理方式部分相同，需持續進行)
· 冰敷：用碎冰或冰水裝在塑膠袋裏，醒著時每4小時敷蓋在受傷部位20分鐘。 
· 抬高：不需活動它時，就把受傷的踝關節抬高，至少要比腰部更高才有效。 
· 壓迫：用彈性繃帶包住受傷部位，不可太鬆或太緊，太鬆無效易脫落，太緊腳趾會腫麻，妨害血液循環。 
· 拿拐杖：拿拐杖幫忙走路，受傷的腳可完全不著地，或在不痛的範圍內略著地支撐體重。但不可以腳趾先著地，因為這樣腳板朝下時容易再發生內翻性扭傷，必須像正常走路一樣，讓腳踵（即腳跟部）先著地，然後才整個腳掌著地。 
· 水療： 
使用「冷熱交替式水療」，其方法如下： 
1.     先將患部浸在攝氏38-40度，不痛的範圍內活動4-6分鐘。 
2.     立刻改浸在攝氏10-16度冷水中1-2分鐘。 
3.     再回到熱水中活動（如1所述）。 
4.     如此冷熱交替各做5次。 
5.     最後一次須浸在熱水中。 
6.     完畢後將患部抬高，活動5分鐘，後綁上彈性繃帶。 
7.     以上1-6為一次完整的（冷熱交替式水療），每天做2-3次後，約1-2周可完全消腫。 
原則有三： 
(1)第一次和最後一次都要浸泡在溫水中。 
(2)浸在溫水中時最好一邊活動腳踝，但仍要在不痛的範圍之內活動。 
(3)浸溫水的時間要比浸冷水的時間來得長。浸溫水的時間要比浸冷水的時間來得長。 
踝關節受傷到完全康復共分為七個不同的階段： 
第一階段：從受傷到腫脹不再增加為止 
第二階段：從腫脹不再增加至正常走路不痛為止。 
第三階段：從正常走路不痛至腫脹完全消失為止。 
第四階段：從腫脹完全消失至75﹪得踝關節各方向活動度都不痛為止。 
第五階段：從75﹪得踝關節各方向活動度都不痛至恢復75﹪的肌力為止。 
第六階段：從恢復75﹪的肌力至所有各方向的踝關節活動度都完全不痛為止。 
第七階段：從所有各方向的踝關節活動度都完全不痛至恢復100﹪的肌力為止。 
· 活動腳：不痛的範圍內，要儘量作各方向的腳踝活動，譬如上下活動或左右活動，也可以當作在練習 ㄅㄆㄇㄈ 或 ABCD 等字母的活動。 
· 保護：走路時須用固定用之貼部來保護腳踝。一般人可用護套來代替之。 
· 對抗施力：用自己的手施力於腳踝，而用腳踝的力量來對抗它。不要被手扳動。 
· 等張運動：用腳踝的力量來對抗外加的橡皮圈阻力，等於是一種肌力訓練。 
· 等速性肌力運動：利用特殊的「等速運動」訓練機，來加強腳板向上、向下、朝內、朝外的各方向肌力。 
· 快走：不痛不跛之下，可任意加快走路的速度，但仍需腳踵先著地。 
· 跑步：由慢跑開始，逐漸增加跑步的速度，最後可以短跑衝刺。 
· 繞圈跑：（轉彎45度）以20公尺的距離當作是一 個「8」字型的長度，做轉彎45度式的繞圈跑，速度由慢而快。 
· 繞圈跑：（轉彎90度）以10公尺的距離當作是一個「8」字型的長度，做轉彎90度式的繞圈跑，速度由慢而快。 
· 特殊技巧的訓練。 

5、 個人心得
體育課選了籃球，有一部分是因為自己還蠻喜歡打球的。

上了老師的籃球課學到了很多，投籃的技巧、要怎麼投才會進，要從哪個角度投才會進，像老師說的，會打球不一定就會投，像考試時，很多男生都是會打球的，他們可能都覺得會打球就會投，可是到考試時，卻有很多男生不及格，很多事情都是要靠練習的，要練才會有收穫，練了投籃，才發現很多時候是差了力道、角度，老師看過了之後，也告訴我，我的問題出在哪裡，我可以怎麼改善才會投得更好，我自己覺得考完試後，在投籃時也有比較準了，不像之前都是矇進的，之前矇進還會覺得很開心，可是當知道怎麼投的時候，投進了那才是真的有實力，我覺得上老師的課很好，老師教了我們很多，例如：裁判的手勢要怎麼比、怎麼比算得分、怎麼比算犯規、怎麼比算籃下三秒，假如老師沒有教，我可能都看不懂吧，像人家在看球賽時，聽到哨音響都知道發生什麼事情，可是我們這種不懂的就只能默默的，都無法了解為什麼會那麼喜歡看球賽，是因為我們看不懂，所以才不喜歡看，可是當看得懂的時候，卻覺得很有趣，有時裁判沒看到，在看球時，還會很氣憤的說，那明明犯規了，為什麼還不吹哨呢？

老師也會在上課說一些ＮＢＡ球賽的事情，其實有些人我們連聽都沒聽過，可是聽老師講，我們可以多了解一點，多學一點我們不知道的東西，老師在上課時也有說要怎麼去防守、要怎麼去助攻、要怎麼去團隊合作，我如果沒有修這堂體育課，我想我永遠跟別人打球時都是不會打的那個人，因為根本不知道怎麼跑、不知道怎麼幫助隊友、不知道怎麼卡位，就只能呆呆得站在那邊而已。

老師上課也有告訴我們什麼是犯規、什麼是違例，其實沒上體育課時，

我根本不知道什麼是違例，之前一直以為全部都是犯規，之前根本不知道什麼叫做「違反運動道德」，是上了體育課才知道。

我覺得上老師的課很好，因為可以學習到很多不一樣的東西，我覺得去上課就是要學到東西，而不是只是去那邊玩、聊天、浪費時間的而已，老師上課的時候有說過不想要在收幼保的女生，是因為老師覺得只是去玩的、去聊天的，大部分的人的確是如此，但我們並不想當這種人，雖然可能考試成績沒有很好，但是我們部分的幾個人也都是很認真很認真的練習認真的上課的。

謝謝老師這一學期教的,辛苦了！
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