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壹、前言 

 

一、研究動機 

今天在綜合活動課，我和陳永巽、林德書、陳旻劭一起討論籃球一系列的問題，我

們的隊名是訓練小隊，我覺得我加入籃球隊可以讓我的身體變健康。 

在綜合課的時候，老師給了我們五個組別，讓我們做研究。我們組的隊名是訓練小

隊，我們提出的問題是(1)打籃球會長高嗎?(2)打籃球品德會變好嗎?(3)打籃球會讓考試成

績有提升嗎?(4)打籃球以後，精神是否會提升?(5)打籃球以後，身體有邊強壯嗎?這些問

題我們可以詢問大牛教練,益源老師。 

今天綜合課時，我們有討論了很多的事情，我這組負責關於健康方面但最重要的還

是籃球，我今天提供了很多有幫助的意見，這讓我對自己的討論方面有了非常大的信

心，我覺得我們的專題報告應該會很成功。   

今天的綜合課，老師幫我們分主做專題研究，我被分到研究籃球的健康類，因為我

是籃球隊的隊員，老師才會做這個決定，研究中，我提出了幾個問題:打籃球對學業的幫

助、打籃球後精神會變好?打籃球生病次數會減少? 我們天天在打籃球，但卻不知道打

籃球對身體有什麼好處，所以我們決定在這個研究一探究竟。我們還想更進一步研究慈

小的籃球隊，讓我們一起朝向我們的夢想出發。  

 

 二、研究目的 

   (一)我們想知道參加籃球隊，對於我們身體健康有什麼改變。 

   (二)參加籃球隊之後，我們的人際關係是否變好。 

   (三)我們想知道我們打籃球之後，在學習的成績上是否會進步。 

 

三、研究流程 

   (一)確認研究主題。 

   (二)查找相關資料。 

   (三)查找網路資源。 

   (四)訪談師長與同學。 

   (五)作成書面報告。 

                  

                     (圖一)研究心智圖 

貳、正文 

 

一、籃球隊健康的幫助： 
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  (一)改善瘦弱、肥胖及不良習慣所致的青少年體型，增加自信心。 

  (二)釋放孩子緊張繁重的學業壓力，活躍大腦，提高學習效率。 

  (三)培養孩子團結合作精神，培養溝通能力、交際能力、領導能力。 

  (四)培養頑強拼搏的意志品質和自我心理調節能力。 

  (五)開發籃球運動天分和挖掘潛力，打好籃球基本功。 

  (六)培養健康、開朗、自信的心理，掌握優美技術，更顯英姿。 

  (七)豐富假期生活，學會結交更多好朋友。 

  (八)幫助沉迷網絡、少運動、不愛運動、內向、易生病的孩子培養興趣。增強體質。 

  (九)有效預防心血管病。 

  (十)控制體重與改變體形。 

  (十一)增強心臟功能。 

  (十二)降低糖尿病發生的危險性。 

  (十三)提高消化系統的功能。 

 

二、籃球的規則： 

(一)比賽方法： 

   一隊五人，其中一人為隊長，候補球員最多七人，但可依主辦單位而增加人數。比

賽分前、後半場，每半場各 20 分鐘，中場休息 10 分鐘。比賽結束兩隊積分相同時，

則舉行延長賽 5 分鐘，若 5 分鐘後比數仍相同，則再次進行 5 分鐘延長賽，直至比

出勝負為止。  

(二)得分種類 ： 

    球投進籃框經裁判認可後，便算得分。 3 分線內側投入可得 2 分；3 分線外側投

入可得 3 分，罰球投進得 1 分。 

(三)選手替換 ： 

    每次替換選手要在 20 秒內完成，替換次數則不限定。交換選手的時間選在有人犯

規、爭球、叫暫停等。裁判可暫時中止球賽的計時。  

(四)罰球 ： 

    每名球員各有 4 次被允許犯規的機會，第 5 次即犯滿退場。且不能在同一場比賽中

再度上場。罰球是在誰都不能阻擋、防守的情況下投籃，是做為對犯規隊伍的處罰，給

予另一隊的機會。罰球要站在罰球線後，從裁判手中接過球後 5 秒內要投籃。在投籃

後，球觸到籃框前均不能踩越罰球線。  

(五)違例： 

   可分為（1）普通違例：如帶球走步、兩次運球、腳踢球或以拳擊球（2 跳球違例（3）

跳球時的違例：除了跳球球員以外的入木可在跳球者觸到球之前進入中央跳球區。  
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三、籃球的歷史 

   一開始籃球是由體育教師詹姆斯·奈史密斯博士發明，當時的籃球規則只有 13 條而已, 

1893 年定為每隊上場 5 人。1904 年在第 3 屆奧林匹克運動會上第 1 次進行了籃球表演

賽,1908 年美國制定了全國統一的籃球規則。1936 年第 11 屆奧運會將男子籃球列為正式

比賽項目，1948 年的 10 多年間，規則曾多次修改 1952 年和 1956 年第 15、16 兩屆奧運

會的籃球比賽中，出現了兩米以上的多人，國際業餘籃球聯合會曾兩次擴大籃球場地的

"限制區"，1977 年增加了每隊滿 10 次犯規後，在防守犯規時罰球兩次，防投籃時犯規

兩罰有 1 次不中再加罰 1 次的規定。1981 年又將 10 次犯規後罰球的規定縮減到 8 次。 

   1925 年前後，進攻和防守的 5 名運動員，有了較明確的分工，中鋒對中鋒，後衛對

前鋒，有人盯人，各自盯住自己的對手。但前鋒的職責是只管進攻投籃，不管退守；後

衛的職責是只管防守搶截球，不管投籃。規則中增加了罰球區和罰球線，隊員犯規 4 次

即被取消比賽資格，犯規罰球可由隊長指定任何 1 個隊員主罰。比賽時間分為上、下半

時各 20 分鐘，中間休息 10 分鐘。每次投中或罰中後，都在中圈跳球，重新開始比賽。

而中國籃球運動水準在 1926 年以後有了較大提高 。 

 

四、慈小籃球校隊球隊經營 

 

(一)籃球隊歷年成績： 

(表一)籃球隊歷年成績紀錄表 

學年度 獲獎事蹟 

101 學年度 花蓮縣第 20 屆假日盃非校隊男子組 第一名 

102 學年度 花蓮縣第 21 屆假日盃非校隊男子組 第三名 

     花蓮縣第 22 屆假日盃非校隊男子組 第二名 

103 學年度 花蓮縣第 23 屆假日盃非校隊男子組 第三名 

     花蓮縣第 24 屆假日盃非校隊男子組 第一名 

104 學年度 榮獲 104 年全國分區樂趣化少年籃球賽  第二名 

 

 

(二) 籃球隊教學理念： 

 1、建立嚴謹及明確的隊規，讓球員能有遵守及努力的方向。 

 2、建立團隊合作的氛圍，培養球員樂於服務的精神，人人有事做，事事有人做。 

 3、將靜思語(勵志名言)融入於球隊訓練及人際相處，學習感恩、尊重、愛。 

 

(三)慈大附小籃球隊規： 
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 1、隊員應懂得應對進退，說話有禮、尊重賢者： 

  (1)老師、教練或大人問話時，不可以「嗯」、「哦」或未能表達明確意願的方式來應答。

而要以「是（好）的，老師（教練），我知道了，謝謝老師或教練」或「不是（好）的

老師（教練），因為…」。用完整的句子來回答問題，因為那是一種尊重。 

  (2)要遵從教練（或代理教練、義工爸爸）、老師及隊長教導（訓練）、調度及裁判之判

決，絕對不可以出（惡）言頂撞，或擅自脫離球隊。 

  (3)球員對老師、教練（含校外比賽時，對方球隊的老師及教練）、裁判要有禮貌。 

  (4)代理教練來上課時，也要遵守隊規及訓練方式。 

  (5)絕對禁止球員以身材（高矮胖瘦）或打球技術不好，嘲笑或欺負隊員，球隊隊員要

團結合作。 

  (6)學長與學弟之間要相互友愛，照顧。學弟稱呼學長方式，先稱呼名字後，要再加上

學長的稱謂，學長稱呼學弟方式同上。 

  (7)球員絕不可以在任何時間發生打架（含非球員）、與隊友爭吵及嘲諷球員。 

2、隊員應盡之練球責任： 

  (1)絕對不可以未食用早餐，就參加球隊訓練，訓練前 30 分鐘，用餐完畢；球員需自

行攜帶水瓶裝水，在練球或休息時間飲用。 

  (2)練習時，要遵守時間不可以遲到及早退，如果生病或不舒服，要立即（訓練前）告

訴教練或隊長。 

  (3)每日練球前，隊長先集合隊員，完成人數清點，無法到場訓練球員，必須前一日向

隊長及教練完成請假。教練到場後，球員排好隊，由隊長喊口令，向教練鞠躬問好，並

將人數向教練報告，訓練結束時，隊長將球員集合，聆聽教練對本日訓練情形指導意見

後，將隊伍排好，隊長喊口令，向教練鞠躬說：「謝謝教練教導！」 

  (4)完成暖身操後，才能加入球隊訓練，平日下課或休假期間打球，不要受傷。 

  (5)練球期間，不可以參與練球無關的事情，如打電玩、講行動電話或作危險動作。 

  (6)每次練球開始（結束）時，每位球員輪流將籃球從器材室帶至球場及送回器材室。 

  (7)若想退出籃球隊，教練會答應，但是再也不能參加籃球隊。（身體受傷或家長、老

師因故不讓學生參加，不在此限） 

  (8)練球或校外比賽結束時，離開球（會）場時，要將休息區域垃圾帶走，並注意自身

貴重物品，如手機、錢包等物品，不要遺留在球場。 

  (9)練球期間不可以吃零食（口香糖或糖果）、喝垃圾飲料及私下飲用含酒精成分飲料。 

  (10)每日要完成老師交代家庭作業；假日練球，必須要告知父母練習時間及返家時間，

不可以利用訓練時間在外逗留或進出不良場所（易肇生危安事件）。 

 3、隊員應有的儀表、話語及應變知能： 

  (1)走路要抬頭挺胸，不要東張西望，行走時，兩腳不要外開，兩手自然下垂，直線走
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路。不可兩手交叉置放胸前、手插腰（口袋）或站三七步。保持個人服儀整潔，指甲

及頭髮應常修剪，頭髮修剪標準：頭髮長度不要超過眉毛，不要蓋住耳朵。 

  (2)不能罵髒話或以動物名稱呼隊員或比賽隊伍的球員。 

  (3)訓練期間，不可以聊天、嘻鬧，專心聽從教練指導，球員之間不可任意指責或口出

惡言，如三字經。 

  (4)在學校或球隊，有任何學生或球員找你麻煩，請讓老師、教練知道。老師及)教練

的職責就是照顧和保護球員。老師及教練不會讓你在校期間，受到任何人的欺負或讓

你覺得不舒服。請不要用自己的方式去處理；讓老師、教練處置這個學生或球員。 

  (5)球員經過規勸輔導，仍一再違犯隊規，教練則會要求隊員離開球隊，以維球隊整體

紀律。 

 4、慈小有你真好，請以慈大附小籃球隊為榮。 

 

(四)慈大附小籃球隊入隊申請書： 

   

(圖二) 校隊同意書                          (圖三)家長回饋信 

 

五、建立團隊合作的氛圍 

 (一)觀賞籃球勵志電影-卡特教頭，請學生撰寫電影心得報告。 

 

(圖四)                       (圖五) 

 

(二)每當比賽前或練習後，球員都藉由隊呼來提升團隊的士氣與凝聚力。 
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             (圖六)                            (圖七) 

  

(三)聖誕節舉辦交換禮物活動。 

 

(圖八)                               (圖九) 

 

(三)靜思語融入校隊，學習感恩、尊重、愛 

  1、歲末年終，球員致贈導師感恩卡。 

  

(圖十)                             (圖十一) 

 

六、我們的期許 

(一)籃球上的天空 
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  1、自信:認真訓練，互相切磋。 

  2、互助:團隊合作，互相幫助。 

  3、榮耀:籃球隊的榮耀,我們的熱情。 

  4、師長的感動:師長的陪伴與支持，家長會    

的支持。 

  5、友愛:學長分享運動傷害經驗,畢業的學長  

寫給學弟的信。 

   

(二) 教練的話: 
慈小籃球隊自信，覺察，自動自發。要學生學習察言觀色，「出門看天色，進門看臉色。」

六年級輪流當一天隊長，兆珩帶不好，隊長負連帶責任。當孩子在球隊出問題，我會找

導師，原來學習也出問題，再追蹤原來家裡也出了問題。就是拿著掃水用具，將球場積

水排除的事情，為何要一說再說，到底有什麼希奇之處。 今日六年級實習隊長兆珩學

長指定抬球值日生後，我看見奕愷、志傑、逸祥拿著掃具，認真地將球場積水排除掉。

看到這一幕，內心有股莫名的感動，孩子們對自己所在的團隊及環境的認同及歸屬感。

想想這些孩子，在家很少會作家事，今天他們會自動自發，為人服務的態度，看到他們

的成熟的行為。作為師長，怎麼會不高興呢?這些點滴的灑掃應對進退的生活教育，都

是培養孩子們將來與環境和諧共處的核心價值。 

 

(三) 益源老師的話: 

慈小是人文的校園，限制多，球技一直無法提升。除了在校練習，校外也要培養運動習

慣。例如，自強國中宋嘉林同學，進一步發展。大牛教練是軍人退休，紀錄很重要，曾

是太昌國小的教練。教練給益源老師建議如何帶球隊。會運動的人一定頭腦會聰明，差

別在態度，希望家長和老師一起來幫忙。在品格和日常生活方面。本學期分兩隊，校隊

組和非校隊組。訓練量要達到足夠的程度，場上才有得分的機會，增加自信。教練的加

入，讓籃球隊就像一個班級，感恩教練像班導一樣協助。組成 line 群組可以發想，協調

需要的人力，品格正向互動。603 班假日會相約打球，有練習互動的風氣，如果假日到

校練習，都知道要作操，結束要收拾。 

 

(四) 家長的話: 家長也關心孩子的發展。 
1.奕愷爸爸 
奕愷加入球隊，作業可以在八點前完成。假日練跑兩公里，還要跳繩 500 下，都努力達

成。觀賞籃球賽，需要家長給鼓勵，來抵抗場上的壓力。 
2.克綱爸爸 
感謝家長的幫忙，孩子喜歡就讓他參加，場上瞬間判斷球路，能提升腦力。 
3.兆珩媽媽 
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孩子學會互助合作，感恩師長的愛護，家長能做的是盡力配合。 
4. 淳茹媽媽 
淳茹每天要跟著男生跑二千、接受所有的訓練，為了能跟上男孩子的體力及能力，她很

努力，說實在的真的很累，原本以為她會想放棄，但她不但沒有，還請我讓她可以調整

體力及精神的時間，我看到了孩子的堅持，當父母的為她驕傲！ 
5.永巽媽媽 
去年永巽剛從上海回來，他雖很想參加籃球隊且同從上海來的前隊長麟國也在旁鼓勵，

但永巽仍信心不足在門外徘徊••感恩益源老師雖工作忙碌仍能注意到每個孩子，由於

教練對永巽的邀請，永提起勇氣跨出這一步，這一步更是孩子懂得對自身目標的追

尋，在慈小愛的園地裡賦予孩子無限可能。 

 

(五) 學生的省思 

我覺得自從我們加入籃球隊之後，我們人際關係、體能、品格都有大大提升與進步，本

來兆珩在學校時同學看到他都躲躲閃閃的，而且他在班上是一位讓老師頭痛的問題學

生，但兆珩加入了球隊之後彷彿加入了一個大家庭，學弟就像我的親弟弟，學長就像也

就像是親哥哥一樣，我們會在當中學習別人的優點，把別人的缺點來看看自己是否有犯

下通樣的錯誤，如果有的話我也會修正，我覺得我們的球技、體能可以輸其他人，但我

們的品格與自信絕對不行輸其他學校，就算輸了或贏了也要有運動家精神，就是[勝不

驕，敗不餒]，本來我以為籃球隊都是[頭腦簡單，四肢發達]，但自從加入後我並不這麼

認為，例如:老師會關心課業、品德、人際關係，因為現在少子化，我們不知道如何與人

相處，我們覺得加入籃球隊是一個很好的練習方式，在這個研究中我們學習到了團隊的

重要性。 

 

參、結論 
 

一、打籃球之後我們的體能有非常大的提升，從一開始 2000 公尺跑倒數的，到現在可

以跑全六年級前三名。剛進籃球隊 2000 公尺跑 12 分鐘，到現在最快可以跑 9 分鐘。 

二、打籃球之後，我們的人際關係確實有變好，我們班的劉兆珩就是範例，他沒加入籃

球隊之前人際關係很差，都沒人和他玩，但自從加入籃球隊之後，他的人際關係變得很

好，因為有很多學弟都會和劉兆珩一起講話聊天。 

三、在這次的研究中，我們提出了一個問題”打籃球對學業的幫助”而這個題目到現在

還是沒有查出答案，所以這次我就先補充這個重點。我們找到的網路答案是有，打籃球

對人的心理和生理都有許多益處，如:釋放緊張的學習壓力，培養團隊合作精神，培養交

際能力，能增加心臟功能等等。我們這組我當例子，再加入球隊之前,其中，期末的平均

分變成 94.4，第二次是 94.9，但第三次更來到 95.4，證明了打籃球對學業有幫助。 
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