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2015-16 學年籃球校隊訓練教案草議
i

訓練及教學理念
    本人從事全職籃球教練多年，深感籃球乃普及運動，參與人數眾多，籃運中的各樣技巧在身體質素能提升同學的體能、反應、靈活性外，心理質素中亦能加強學員的信心，主動及積極等的正面觀，更能訓練出團隊合作精神、加強互信，這些都是近年孩子們需要加以鍛鍊的地方。
    本人創辨及推行的「赤子港島東區籃球訓練計劃」始於2011年，至今訓練人數超過500名（參考網頁:www.bkidshongkong.com），期間一直不乏港小學生，從家長中得知學校並沒有籃球校隊，訓練期間有見港小學員積極鍛鍊，並渴望比賽。所以於2015年一月舉辦了「港小籃球同樂日」，邀請貴校同學一同參與，活動反應熱烈。同學及家長也希望接受定期訓練，於二月起開始「港小週五籃球訓練班」，訓練效果相當不俗，參與人數也持續上升。這次向校方建議推行「港小籃球校隊訓練計劃」，希望同學們努力的訓練成果能在學界舞台展現。也期望在校營做籃球氛圍，讓初小同學有機會對籃球早期接觸，為日後校隊訓練打好基礎。
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ii

教練資歷
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個人資料：
教練資歷：

	年份
	資歷
	機構

	2011-現在
	主教練兼課程總監 - 赤子青少年籃球訓練計劃
	赤子體育會

	2014-現在
	主教練 - 基督教家庭服務中心
	基督教家庭服務中心

	2012-現在
	主教練 - 小西灣福建中學男子籃球校隊
	小西灣福建中學

	2012-現在
	主教練 - 筲箕灣祟真小學男女子籃球校隊
	筲箕灣祟真小學

	2013-2014
	主教練 - 中大伍宜孫書院籃球隊
	香港中文大學

	2012-2013
	主教練 - 筲箕灣東官立中學男子隊
	筲箕灣東官立中學

	2012-2013
	主教練 - 新/城巴士校籃球隊
	新世界集團

	2013年度
	教練 - 香港青少年籃球訓練計劃男子U16
	香港籃球總會

	2012年度
	全港選拔教練 - 香港青苗籃球培訓計劃
	香港籃球總會

	2009-2011
	主教練 - 宣教會恩召堂籃球部
	香港宣教會


球員資歷：

	年份
	資歷
	機構

	2012-現在
	香港男子乙組 七喜籃球隊
	香港籃球總會

	2008-2010
	香港男子乙組 藍鷹籃球隊
	香港籃球總會

	2006-2007
	香港男子乙組 福建籃球隊
	香港籃球總會


專業資歷：
	年份
	資歷
	機構

	2009
	一級註冊教練（Level I）
	香港籃球總會

	2008
	康體事工文憑
	香港浸會神學院


（接下頁）
負責球隊曾獲獎項(部份)：
	年份
	獎項
	獲獎球隊
	機構

	2015
	第十二屆全港小學區際籃球賽-八強
	港島東區男子代表
	學界體育聯會

	2015
	港島東區小學校際籃球比賽 - 冠軍
	崇真學校
	學界體育聯會

	2014
	東區康體盃籃球淘汰賽
	赤子體育
	東區康樂體育促進會

	2014
	協青蒲吧籃球盃 - 亞軍
	赤子體育
	協青社 / 蒲吧 / Jordan Brand 

	2013
	第十四屆康文盃全港公開籃球賽-八強
	男子組U18 
	香港籃球總會 / 康文署

	2013
	攻與守籃球聯賽季軍
	赤子體育
	攻與守籃球會

	2012
	推動力少年盃籃球聯賽亞軍
	赤子體育
	推動力籃球中心

	2012
	Adidas 全港街頭籃球賽季軍
	赤子體育U16
	香港籃球總會 / Adidas

	2012
	新世界籃球聯賽亞軍
	新/城巴士校籃球隊
	新世界集團

	2012
	學界校際籃球賽港島區男子甲組殿軍
	筲箕灣東官立中學
	香港學界體育聯會

	2011
	第一屆健康盃女子W14冠軍
	BKIDS
	香港籃球總會


iii

服務提供

    港小校址鄰近柴灣體育館，本人能提供此場館的每星期初小興趣班及高小校隊訓練班的室內籃球訓練。深明工欲善其善，必先利其器，本人特意從外國引入科學化訓練器材（速度梯／訓練欄／藥球／橡筋帶...）供學員使用。鑑於小一及小二初學時未必能投球到籃框， 亦引入兒童訓練籃框供同學鍛鍊，以增強信心，提高興趣。訓練期間能定期安排鄰校籃球友誼賽，以增強同學們實戰經驗。也會定期評估學員技巧，讓校方及家長清楚知悉同學訓練狀況。
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iv
媒體訓練專訪
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太陽報
http://the-sun.on.cc/cnt/sport/20130120/index.html?facebook=y

蘋果日報
http://hk.apple.nextmedia.com/sports/art/20130318/18198997
 

經濟日報
http://www.bkidshongkong.com/uploads/1/8/0/3/18038465/photo_3.jpg
 

晴報
http://www.skypost.hk/%E8%A6%AA%E5%AD%90%E6%95%99%E8%82%B2/%E8%A6%AA%E5%AD%90/20131205/008/%E5%B9%BC%E5%85%92%E6%89%93%E7%B1%83%E7%90%83%20%E7%B7%B4%E5%8D%94%E8%AA%BF%20%E8%AC%9B%E5%90%88%E4%BD%9C/120426
v
學員資料
正接受恒常訓練的港小學員：                  參與籃球同樂日的港小學員：   
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     vi 
2015-16 學年籃球校隊訓練教案草議

       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	15mins (15)
	Warm-up  熱身運動

	30mins (45)


	Pass & Catch 傳接球練習
a.  三角傳球-雙手 (Triangle Passing : 2-hand chest)
b.  星型傳球 (Star Passing)

	10mins (55)
	Free throw + Runs  罰球 + 跑步

	5mins (60)
	Water Break 飲水休息

	15mins (75)


	Individual Dribbling Drills (Full Court) 個人運球練習 (全場):

a. Stutter 碎步 運球

b. Change of pace 變速 運球
c. Crossover 前換手 運球
d. Reverse 後轉身 運球

	25-30mins (105)


	遊戲練習 Game Practice



	10mins (115)


	Defensive Mass Drills (conditioning) 防守步法練習(體能與步法)
a. Stance – Stutter Steps 碎步
b. Slides 橫跨步
c. Close-out 封截
d. Rebound 籃板球
e. Take Charge 持球撞人

	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	15mins (15)
	Warm-up  熱身運動

	15mins (30)


	Ball-Handling Drills 球感練習
Rhythmic Dribble 韻律運球 (單手, 單足)

	10mins (40)


	Shooting Drills 射籃練習

a. V-cut shooting drills  V型切射球練習

b. C-cut shooting drills  弧線切射球練習

	10mins (50)
	Free throw + Runs  罰球 + 跑步

	5mins (55)
	Water Break 飲水休息

	30mins (85)


	Position Drills位置訓練 :  (分組進行)
a. Post Moves/Drills 大前鋒/中鋒練習
-Low post moves 低位移動
-Rebounding Drills 搶籃板練習
b. Guard/Small Forward Moves 後衛/小前鋒練習
-1/4 Dribbling(Up/Down) + Passing(One- & two-handed) + 

 Catch & Shoot 

 1/4場運球 (向前/後) + 傳球 (單/雙手) + 快射

-1/2 Dribbling(Crossover) + Passing ((One- & two-handed) +

 Catch & Shoot

 1/2 場運球 (換手) + 傳球 (單/雙手) + 快射

	25-30mins (115)


	遊戲練習 Game Practice



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	15mins (25)


	Pass & Catch 傳接球練習
a. 三角傳球-單手(Triangle Passing: 1-hand chest)左右手
b. 四角傳球-雙手-步法(4 Corner Passing:2-hand chest - Footwork)

	5mins (30)
	1-minute Shuttle Run 1分鐘來回跑 (分組進行)

	5mins (35)
	Water Break 飲水休息

	15mins (50)


	Individual Dribbling Drills(Full Court) 個人運球練習(全場):

a. Stutter 碎步 運球

b. Change of pace 變速 運球 (same side同側)- Rocker Step

c. Crossover 前換手 運球

d. Reverse 後轉身 運球

e. Behind the back 後手 運球

	25mins (75)
	Full Court lay-up Drills (Olympia) 全場走籃練習(奧林匹克)

	25-30mins (105)


	遊戲練習 Game Practice



	10mins (115)


	Defensive Mass Drills (conditioning) 防守步法練習(體能)
a.  90 degree turn

b. 180 degree turn
c. 270 degree turn
d. 360 degree turn

	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	20mins (30)


	Pass & Catch 傳接球練習
Full-court Walt Drill(3-man pass + layup + shoot)

全場三人快攻+射球

	10mins (40)
	Free throw + Runs 罰球+跑步

	5mins (45)
	Water Break 飲水休息

	20mins (65)


	Position Drills位置訓練: (分組進行)

a. Post Moves/Drills 大前鋒/中鋒練習

-Hop Step

a. side 橫移

b. 90 degree 轉身90度

b. Guard/Small Forward Moves 後衛/小前鋒練習

-Kiki move 運球突破步法

a. side 橫移

b. back 後移

	20mins (85)
	Defensive Drills (conditioning) 防守練習

a. Denial + Recovery凍結及恢復位置防守(Strong Side強側)2人

b. Ball Line人球兼顧 (Weak Side弱側)2人

	25-30mins (115)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	30mins (60)


	Defensive Drills (conditioning)防守練習

a. Denial + Recovery凍結及恢復位置防守(Strong Side強側)3-4人

b. Ball Line人球兼顧 (Weak Side弱側)3-4人

	30mins (60)
	Group Offensive Drills小組進攻練習:

-Set Pick & Use Pick (設擋及用擋)

-Pick & Roll (擋後轉身切入)

-Pick & Pop (擋後往外線接應射籃)

	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)

	Position Drills位置訓練: (分組進行)

a. Post Moves/Drills 大前鋒/中鋒練習

-Low/High post moves高及低位移動

(sit & show, drop step卡位及下移步)

-Rebounding Drills搶籃板練習

b. Guard/Small Forward Moves 後衛/小前鋒練習

-運破突破跳步 (dribble + hop step)

-1/2場運球(換手)+傳球(單手)+擋後轉入(Hand-off pass)

(1/2 Dribbling(Crossover) + Passing (One-handed) + Pick & Roll) 

	25mins (115)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	20mins (30)


	Fast Break Drill快攻練習:

a. 5 on 0五打零快攻練習

b. 3 on 2三打三攻阞練習

c. 2 on 1二打一攻防練習

	30mins (60)
	Group Offensive Drills小組進攻練習:

L-Cut to Top曲切接應 (Triangle Drill 2-ball三角練習 – 兩球)

	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	25mins (115)
	Competition比賽and Fitness體能

	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	30mins (40)


	Fast Break Drill快攻練習:

Full-court Walt Drill (3-man pass + layup + shott)全場三人快攻+射球

· 長傳中鋒(主快攻) (Primary Break- Overhead Long Pass)

· 短傳後上(次快攻) (Secondary Break- Hit the Trailer)

	20mins (60)
	Defensive Drills 防守練習:

3 man Rebounding drills三人防守練習

-Box Out + Rebound揹位及籃板球練習

-Transition Game由守轉攻

	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	25mins (115)
	Competition比賽and Fitness體能

	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	20mins (30)


	Defensive Drills防守練習:

2-4 man shell drills二-四人防守練習

-Denial + Recover凍結及恢復位置防守

-Fill + Sink (Help- ball level) 沉底及補位至球之水平

	30mins (60)
	Transition Drill (由攻轉守; 由守轉攻) 反攻及回防練習:

3 on 3 Conversion Drills三打三攻防練習

(防守快攻意識及位置 Defense Fast Break Concepts)

	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)


	Fast Break Drill快攻練習

Full-court Walt Drill (3-man pass + layup + shoot)全場三人快攻+射球

· 長傳中鋒(主快攻) (Primary Break- Overhead Long Pass)

· 短傳後上(次快攻) (Secondary Break- Hit the Trailer)


	25mins (115)
	Competition比賽 / Team Tactics Practice戰術練習

and Fitness體能



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	20mins (30)


	Fast Break Drill快攻練習:

a. 5 on 0五打零快攻練習

b. 3 on 2三打三攻防練習

c. 2 on 1二打一攻防練習

	30mins (60)
	Group Offensive Drills小組進攻練習:

L-Cut to Top曲切接應 (Triangle Drill 2-ball三角練習 – 兩球)

-Cut, Screen & Shooting Drill切入, 遮擋 及 射球 (UCLA cut)



	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	25mins (115)
	Competition比賽and Fitness體能



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結



       Duration 時數：2 hour　(兩小時)

	10mins (10)
	Warm-up  熱身運動

	20mins (30)


	Fast Break Drill快攻練習:

d. 5 on 0五打零快攻練習

e. 3 on 2三打三攻防練習

f. 2 on 1二打一攻防練習

	30mins (60)
	Group Offensive Drills小組進攻練習:

-Set Pick & Use Pick (設擋及用擋)

-Pick & Roll (擋後轉身切入)

-Pick & Pop (擋後往外線接應射籃)

	5mins (65)
	Water Break 飲水休息

	25mins (90)


	戰術練習 Team Tactics Practice



	25mins (115)
	Competition比賽and Fitness體能



	5mins (120)
	Warm Down & Sum Up 舒鬆運動 及 總結
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港大同學會小學


2015至2016年度�籃球校隊訓練計劃書�HKUGA Primary School


Basketball School Team (2015-2016) 


Training Proposal














Coach Lung


Mobile: 98215201


2nd May 2015











Coach Lung


(98215201)


2nd May 201 5





電話: 98215201


電郵: imjackal@gmail.com


註冊編號:R090010�性罪行紀錄查核號碼: 1300 1944 5506 05 








個人簡介


赤子體育總教練兼赤子青少年訓練計劃課程總監。至今執教超過20支球隊，包括香港籃球總會青少年培訓計畫，中、小學校隊，私營機構及教會等隊伍，現效力香港籃球總會乙組七喜球隊。
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