
讓我最印象深刻的，就是老師慢慢的分解動作指導我們。我們原本
以為上籃就是跑過去把球丟進籃框，但實際學習後才發現有很多問
題。
比如說我們剛開始最常發生的兩個狀況：
① 腳步亂掉
一開始我們會把節奏搞混，明明就知道上籃的順序，但跑起來都還
是錯的。
後來我們先不要運球，反覆練習老師所教導的動作，慢慢的找到上
籃的技巧，使上籃動作變的流暢許多。
② 運球不穩
我們常常一加速球就直接飛走，後來我們就在自由活動的時間試著
練習「低手運球」，將手腕放鬆、把球控制在腰以下，這樣不但跑起
來變得比較穩，上籃還更定穩了。
雖然過程真的滿累的，可是練久了會發現動作慢慢變流暢，而且還
很有成就感！
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推薦修課原因

這學期我們選修了「小人物上籃」的課程，主
要是在學習上籃的基本動作，像是上籃腳步、
傳球節奏、運球的連貫動作等等。這些看似很
基本的籃球動作，在真正開始練習以後才發
現，每個小細節都會影響整個動作的流暢。

在這門選修課，我們學到的不只是上籃的內
容，還在課堂中去校外欣賞比賽，在欣賞的
過程，我們看到很多老師平常在課堂上教我
們的東西，像是老師常講的擋拆、進攻、上
籃等等的東西，我們都在實際的比賽現場看
到許多！

我們很推薦大家來修這門課，因為老師教導動作都
教得很仔細，像是跑位、擋拆這些，老師都會一步
一步帶我們做，哪裡不會也會慢慢地指導我們，對
想提升籃球能力的人非常推薦選擇這門課。
另外，如果對籃球有興趣、想知道更多比賽中的細
節或規則，這堂課也很適合你，老師有時會分享如
何當裁判、記錄員等職位，讓我們不只會打球，也
更懂比賽整體的相關人員，就是一門讓你邊動、邊
學的課程。
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