臺北市立古亭國民中學106年度神射手籃球冬令營流程
02/08星期三
0800  一、集合點名                                              20分鐘
0820  二、開訓典禮                                              10分鐘
0830  三、籃球隊帶操                                            10分鐘
四、跑步熱身：（五圈）                                     10分鐘
0850  五、球感練習：（頭、腰、腳、跨下、點球、拋球）             20分鐘
0910  六、趣味遊戲：運球防守抄球（15人）                       20分鐘
休息                                                 10分鐘
0940  七、行進間運球：（右手、左手行進間、換手行進間）           30分鐘
1010  八、原地運球：（換手、跨下）                               20分鐘
1030  九、傳球練習：（胸前、地板、過肩、側傳）                   20分鐘
1050  十、投籃練習：（籃下、中距離）                             20分鐘
02/09星期四
0800  一、集合點名                                              20分鐘
0820  二、NBA球星影片欣賞解析                                 60分鐘
0920  三、籃球隊帶操                                            10分鐘
四、跑步熱身：（五圈）                                     10分鐘
0940  五、行進間運球：（個人8字S型）                           20分鐘
1000  六、原地運球：（背後、轉身）                               30分鐘
1030  七、行進間傳球練習：（8字傳球）                           20分鐘
1050  八、運球上籃：（右手、左手）                               20分鐘
1110  九、投籃練習：（定點跳投）                                 20分鐘
1130  十、防守動作練習                                          20分鐘
02/10星期四
 0800  一、集合點名                                              20分鐘
0820  二、籃球隊帶操                                            10分鐘
0830  三、跑步熱身：（五圈）                                     10分鐘
0840  四、行進間運球：（變速轉變方向、單手擺動）                 30分鐘
0910  五、個人攻守動作練習：（一對一）                           20分鐘
0930  六、小組合作攻守練習：（二對二）                           20分鐘
0950  七、團隊攻守練習：（三對三）                               20分鐘
休息                                                 10分鐘
1020  八、分組比賽練習：（三打三）                               30分鐘
1050  九、分組比賽練習：（五打五）                               60分鐘
1150  十、結訓典禮                                              10分鐘
