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籃球你擋我拆

國立臺北教育大學體育學系　胡天玫教授

一、教學設計理念說明：

12 年國教健康與體育領域課綱裡，籃球教材是屬於競爭型運動中的攻守入侵性球類運動，此類學習

內容強調與他人合作進攻，同時亦須防守來避免失分，戰術策略的學習過程中，需要運用思考與溝通，並

養成尊重他人的社會行為。本教學單元設計是以國小 6 年級學童為教學對象，即第三階段的國小學生，這

個階段的學童已具備籃球的運球、傳球與投籃等基本動作技能，如何經由籃球戰術的學習，打破國小學童

單打獨鬥的打球方式，增進學童在籃球場上的溝通、合作與思考，是本單元所想要達成的目標。

在籃球兩人小組合作的進攻戰術中，籃球擋拆戰術是一個最容易與最常見的戰術，因為它較不受學

童基本動作技能能力高低的影響，所以，籃球雙人擋拆戰術是一個很適合作為第三階段學童，學習籃球戰

術的教材。本單元先透過老鷹抓小雞遊戲、影子遊戲，讓學生思考與練習人盯人防守和擋人要領；再經由

闖關遊戲使學生掌握住擋人的目標；最後再經由修正的司令籃球遊戲，讓學生練習擋拆戰術得分方式。

二、學習目標：

(一) 學生能描述籃球擋拆戰術的要素

(二) 學生能表現正向溝通的團隊精神 

(三) 學生能積極參與籃球戰術的學習。

(四) 學生能演練出比賽中的防守和進攻策略。

(五) 學生能在擋拆練習中找出適合本身的打法。

(六) 學生能在課餘時間進行籃球運動，維持動態生活。

三、核心素養的展現：

本課程單元設計作為國民小學高年級競爭型運動的 5 節課，為了培養國小學生在身體活動與健康生

活中，具備思考與解決在籃球場上所面對的各種情況，本單元選擇籃球擋拆戰術作為學習內容，透過擋拆

戰術的學習，學生一方面必須與他人合作，因為擋拆戰術不是一個人就可以進行的進攻戰術，擋人同學與

被擋同學之間的溝通與合作，總是不斷地在每一次的戰術執行過程裡發生，本單元透過將擋拆戰術中的擋

人與被擋的技巧，分解在學生所熟悉的捕魚、老鷹抓小雞、雙胞胎籃球的遊戲中，讓學生親身體驗到合作

的重要性，促進學生彼此的互動，實踐籃球兩人小組與團隊【C2 人際關係與團隊合作】；另一方面，不同

的合作對象會影響擋拆戰術的執行方式，學生在每一次的遊戲中，不斷地嘗試各種解決方式，並學會找出

最適合本身與伙伴之間的合作策略【A2 系統思考與解決問題】。
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總綱核心
素養面向

總綱核心
素養

核心素養具體內涵 教學內容

A
自主行動

A2
系統思考

與
解決問題

健體-E-A2  具備探索身體活動與健
康生活問題的思考能力，並透過體
驗與實踐，處理日常生活中運動與
健康的問題。

1.  提問或設置情境狀況

2.  雙人或小組討論與做出決策

C
社會參與

C2
人際關係

與
團隊合作

健體-E-C2  具備同理他人感受，在
體育活動和健康生活中樂於與人互
動，並與團隊成 員合作，促進身心
健康。

1.  同儕互評，促進溝通與合作的人
際互動

2.  挑戰活動，雙人或小組合作完成
任務

3.  小組競賽

四、教學單元案例：

領域 / 科目 健康與體育領域／體育 設計者 胡天玫

實施年級 6年級 總節數 5節課，(每節40分鐘)

單元名稱 籃球你擋我拆

學習
重點

學習
表現

一、認知：d.技能原理

 1d- Ⅲ -1 描述運動技能的要素和
要領

二、情意：c.學習態度

 2c- Ⅲ -2 表現同理心、正向溝通
的團隊精神。 

 2c- Ⅲ -3 表現積極參與、接受挑
戰的學習態度。

三、技能：d.策略運用

 3d- Ⅲ -2 演練比賽中的防守和進
攻策略。

 3d- Ⅲ -3 透過體驗或實踐，解決
練習或比賽的問題。

四、行為：d.運動實踐

 4d- Ⅲ -1 養成規律運動習慣，維
持動態生活

領綱核心
素養

A2 系統思考與解決問題 

健體-E-A2  具備探索身體活動與
健康生活問題的思考能力，並透
過體驗與實踐，處理日常生活中
運動與健康的問題。

C2 人際關係與團隊合作

健體-E-C2 具備同理他人感受，
在體育活動和健康生活中樂於與
人互動，並與團隊成員合作，促
進身心健康。

學習
內容

a. 健康心理

  Fa-Ⅲ-3 人際關係良好的溝通技
巧與方法

b. 攻守入侵性球類運動

  Hb-Ⅲ-1 攻守入侵性運動基本動
作及基礎戰術
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議題
融入

實質
內涵

性別平等教育

性 E3 覺察性別角色的刻板印象，了解家庭、學校與職業的分工，不應受性別的限
制。

Db-II-2 性別角色刻板現象的辨識並與不同性別者良好互動。

教學活動內容及實施方式 核心素養呼應說明

第 1 節　有球無球都要捕魚

2. 學生能
表現正向
溝通的團
隊精神

附件 1

一、 準備活動

( 一 )  課前準備

 1.  教師準備

  (1)  簡報

 2.  學生準備

  (1)  學生自我反省本身籃球最得意的招數

( 二 )  引起動機

 1.  教師提問學生的籃球得意技是什麼？教師使用簡
報展示馬龍和史塔克頓的籃球雙人擋拆圖片，並
請學生發表擋拆（Pick and Roll）的要領有那些？

 2.  原地球感遊戲 

   全班同學每人一顆球跟隨老師做原地球感練習

二、 發展活動

( 一 )  捕魚遊戲（無球）

 1.  6 位男同學自願當漁夫，手牽手合作捕魚

 2.  剩下的所有同學都是小魚。

 3.  當男漁夫捕光所有小魚，換女同學當漁夫。

 4.  6 位混合性別的自願同學當漁夫，捕光所有小魚。

 5.  看那一個組合用的捕魚時間最短。

( 二 ) 雙胞胎捕魚遊戲（有球）

 1.  全班分為兩大組，一組先當漁夫，漁夫組兩位同
學手牽手一顆球，捕魚時必須是在運球狀態才算
成功。

 2.  當漁夫捕光所有小魚，換另一組當漁夫。

三、 綜合活動

( 一 )  課後作業：籃球伴侶學習單

( 二 )  提出問題：怎麼樣才可以捕到最多的魚 ?

( 三 )  教師解答：將魚網面積擴大，透過牽手等方式都可
達到這個目標。

～本節完～

透過問學生最熟悉的籃
球招數是什麼，讓學生
學習統整本身的籃球技
能，並學習理解他人的
籃球能力；為了增加學
生溝通與思考的能力，
延長學生思考與解答的
時間，課堂的問題都會
在下次上課時解答。

6年級的學童，性別意識
剛開始發展，此時的女
生身體能力高於男生，
透過捕魚計時遊戲，讓
學生重新反省性別刻板
印象。

透過2人雙胞胎捕魚遊
戲，兩人必須要溝通何
時移動與停止、往那方
向移動與速度，兩人一
起解決共同行動的各種
問題，體驗同儕間合作
與溝通的行為。

學生課後完成籃球伴侶
學習單，增加學生溝通
與合作的機會，養成學
生動態生活的習慣。
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第 2 節　你抓我擋

1. 學生能
描述籃球
擋拆戰術
的要素

一、 準備活動

( 一 )  課前準備

 1.  教師準備

  (1)  簡報

  (2)  戰術板

 2.  學生準備

  (1)  手機

( 二 )  引起動機

 1.  教師解答籃球雙人擋拆的要領：

  (1)  持球者要有運、傳、切、投的能力

  (2)  兩人要形成 T 字形

 2.  教師請同學用手機觀看籃球雙人擋拆影片，並使
用簡報圖示擋拆的三種可能防守方式，並請學生
發表擋拆的功能有那些？

 3. 老鷹抓小雞遊戲（無球）

  (1)  男女生各自分開，以中間的障礙物為線，在各
自的半場活動。

  (2)  一位同學當老鷹，一位同學當母雞，剩下的所
有同學都是小雞。

  (3)  老鷹抓到小雞時，老鷹與小雞角色交換。

  (4)  直到老師說停止遊戲。

二、 發展活動

( 一 )  擋人遊戲（無球）

 1.  8 位同學一組，4 對 4，從中場跳球圈開始。

 2.  進攻方只要踩到底線就得一分

 3.  進攻隊每一位都是小雞，也是母雞，要負責擋住
防守的老鷹。

 4.  得分後，攻守交換

 5.  得到 3 分者為勝隊，勝隊移到下一個場地挑戰。

 6.  輸隊留守原地，等待下一組來挑戰。

( 二 )  雙人擋人遊戲（有球）

 1.  4 位同學一組一顆球，持球者兩人進攻，非持球者
兩人防守。

 2.  持球者擔任小雞角色，同隊隊友就是母雞，要負
責擋住防守的老鷹。

 3.  進攻得到 3 分者為勝隊，勝隊移到下一個場地挑
戰。

 4.  輸隊留守原地，等待下一組來挑戰。

教師講解動作要領，提
供 學 生 正 確 的 擋 拆 知
識。

教師透過籃球擋拆影片
觀賞後的提問，讓學生
主 動 思 考 各 種 可 能 答
案。

採 用 學 生 最 熟 悉 的 老
鷹 、 母 雞 與 小 雞 的 角
色，體驗擋人概念，隊
友一起解決擋不到人的
問題。

學生課後完成籃球伴侶
學習單，增加學生溝通
與合作的機會，養成學
生動態生活的習慣。
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6. 學生能
在課餘時
間進行籃
球運動，
維持動態

生活

三、 綜合活動

( 一 )  課後作業：籃球伴侶學習單

( 二 )  提出問題：怎麼樣才可以擋住老鷹 ?

( 三 )  教師解答：母雞要以迅雷不及掩耳的速度，雙手置
於胸前做出擋人動作。

～本節完～

第 3 節　籃球過五關

第 3 節

一、 準備活動

( 一 )  課前準備

 1.  教師準備

  (1)  戰術板

 2.  學生準備

  (1)  5 條用報紙做成的長度一公尺的雞尾巴

( 二 )  引起動機

 1.  教師解答籃球雙人擋拆的功能：

  (1)  造成交換防守，形成高守矮與矮守高

  (2)  合作取代獨攻

 2.  老鷹抓小雞遊戲（無球）

  (1)  學生各自分開，以中間的障礙物為線，在各自
的半場活動。

  (2)  一位同學當老鷹，一位同學當母雞，剩下的所
有同學都是小雞，每位小雞腳上都有一條紙尾
巴。

  (3)  老鷹抓到小雞時（小雞尾巴失去），老鷹與小
雞角色交換。

  (4)  直到老師說停止遊戲。

二、 發展活動

( 一 ) 雙人過五關遊戲（無球）

 1.  全班分成兩大組，一組用右半邊，一組用左半邊
場地，中間以障礙物作為邊線。

 2.  兩組各派五位同學位於場內當老鷹，被老鷹抓到 2
次的小雞就在集合區等待。

 3.  每隻小雞都有一位母雞在旁邊護送它過關。

 4.  過五關者可到休息區休息。

三、 綜合活動

( 一 ) 課後作業：籃球伴侶學習單

( 二 )  提出問題：少打多或多打少時的進攻策略有何不同？

～本節完～

國小高年級的女生與男
生不喜歡異性間的身體
接觸，透過紙雞尾巴的
設計，讓學生可以全力
以赴地抓小雞，不分男
女高矮胖瘦，達到性別
間的良好互動。

學生課後完成籃球伴侶
學習單，增加學生溝通
與合作的機會，養成學
生動態生活的習慣。
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第 4 節　5 隻老鷹

4. 學生能
演練出比
賽中的防
守和進攻
策略。

3. 學生能
積極參與
籃球戰術
的學習。

一、 準備活動

( 一 )  課前準備

 1.  教師準備

  (1)  戰術板

( 二 )  引起動機

 1.  教師解答：多打少時，節奏要快，球要傳到空檔
的隊友，儘量往籃框移動；少打多時，要多徒手
走位到空檔，多傳導，等待好的進攻機會出現。

 2.  籃球老鷹抓小雞遊戲（無球）

  (1)  全班分成 4 組，2 組老鷹防守，2 組小雞母雞
進攻，分別在各自的全場活動。

  (2)  防守老鷹每人一個球，必須運球才能移動，目
標是阻止進攻隊踩到底線。

  (3)  進攻隊 5 位同學當母雞，剩下的所有同學都是
小雞。

  (4)  老鷹抓到小雞時，小雞到界外休息。

  (5)  先得到 6 分者獲勝。

二、 發展活動

( 一 )  雙胞胎籃球遊戲

 1.  全班男女分開，各自使用一個籃框。

 2.  一隊 4 人，兩兩牽手，手分開就違例，判罰失去
球權。

 3.  猜拳決定攻守順序，先得一分的隊伍獲勝，勝隊
繼續和下一隊比賽，輸隊回到休息區坐下。

 4.  重複進行，直到其中一隊得到 5 分。

三、 綜合活動

( 一 )   提出問題：怎樣才能讓隊友知道你想做的動作和方
向 ?

( 二 )  教師解答：雙胞胎遊戲強調透過聲音和眼神等各種
暗號，來讓隊友明白彼此的打法，這是擋拆戰術的
要領之一。

～本節完～

第 5 節　籃球擋拆大賽

一、 準備活動

( 一 )  課前準備

 1.  教師準備

  (1)  戰術板

 2.  學生準備

  (1)  7 種顏色籃球號碼背心，各 5 件
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5. 學生能
在擋拆練
習中找出
適合本身
的打法。

( 二 )  引起動機

 1.  教師解答：雙胞胎遊戲強調透過聲音和眼神等各
種暗號，來讓隊友明白彼此的打法，這是擋拆戰
術的要領之一。

 2.  教師說明籃球比賽合作的重要性：

  (1)  五根筷子的故事

  (2)  拳頭的故事

 3.  籃球比賽方式說明

  (1)  籃賽比賽分預賽與決賽

  (2)  四位一組，4 對 4 先獲得 1 分為勝隊

  (3)  勝隊得一件籃球號碼背心，得到四件籃球號碼
背心者，晉級決賽。

  (4)  輸隊在等待區等待與算分。

  (5)  晉級決賽者依雙淘汰賽賽制進行

二、 發展活動

( 一 ) 籃球比賽遊戲

 1.  全班分為男女兩大組，女生攻打左側籃框，男生
攻打右側籃框。

 2.  各隊指派一名進行猜拳，贏者先攻，輸者先守或
在等待區等候與計分。

 3.  贏得籃球號碼衣四件球隊，移到另一場地，與其
他獲得四件籃球號碼衣球隊，進行決賽。

 4.  輸隊繼續進行循環賽。

三、 綜合活動

( 一 )  提出問題：四對四的打法有那些，四人如何進行擋
拆？

( 二 )  教師解答：四對四的打法隊形包括 2-2、1-2-1、1-3
或 3-1，雙人擋拆就和前面練習的要領一樣，1-3 隊
形，可以採取高位雙擋的變化。

～本節完～

教師在說明號碼背心制
的 小 組 籃 球 比 賽 規 則
時，營造出勝負是不分
性別的團隊意識與合作
氣氛，讓學生重新思考
男女有別的性別刻板印
象。

教師經由賽後的提問，
促進學生思考4對4的
擋拆有那些可能打法，
經由籃球擋拆戰術的知
識，增進學生系統性解
決問題的能力。
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附件：學習單ㄧ

記錄姓名：　　　　　　　　　　

擋人者 P：　　　　　　　　　　

被  擋  者：　　　　　　　　　　

　　常見的籃球進攻模式，擋拆（Pick and Roll or ball screen） 
可以是擋人後往籃框側滑步切入，被擋者可以投外線或傳球給 
切入者；擋拆也可以是擋人後往外拉出(pick-and-pop)，被擋者 
往籃框切入或運球切入後傳球給擋人者投籃。

說明： 記錄你所觀察到的隊友的動作表現，按照你的同意程度劃記在1分到8分格子內。

 

1. 擋拆位於罰球線延伸處到三分線一步內

2. 擋拆的球邊四周沒人

3. P與防守者形成“T”

4. P擋人後往籃框切入

5. P滑步到籃底

 

6. P擋人後往三分線拉出 

7. 持球者對防守形成威脅

8. 持球者運球時機正確

9. 持球者傳球不被抄截

10. 持球者有投籃能力
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國小 | 籃球你擋我拆

附件：學習單二

籃球伴侶學習單

評分同學 　　　　　　　　　　 伴侶姓名 　　　　　　　　　

1

2

3

4

我不僅做出所有你要求的，
你沒說的我也做了，
所以我是最佳伴侶！

我做出了你的所有要求，
所以我是完美伴侶

我有一些可以做到，
但仍沒有做到的地方，

所以我是好伴侶

我沒有盡到我應盡的本份，
所以我是一位不錯的伴侶


