板中女籃

一、社團簡介

板中女籃至今已有十多年的歷史了，從民國８０年由一群熱愛籃球的學姊們所創，所有加入的社團成員，對籃球都抱持著極大的熱忱，即使成員都是女生，但所展現出的活力，絕不遜於其他社團！

　　想當然爾，女籃社最主要的活動就是打籃球，儘管在社團裡沒有專業的教練，在眾學姊一代傳一代的教導下，所學到的技巧與知識，在球場上總能有一番表現，而在籃球場上，攻守變化快捷，使之反應與思考都需要很靈敏，並非單單只有體能方面，四肢發達卻頭腦簡單是不可能打好球的！籃球要打得好，腦筋也必須轉得快才行，多思考是進步的一大要素，因為打球是要靠頭腦，不是靠身體！所以打籃球不但可以鍛鍊體魄，又能使腦筋反應變快，不受性別、年齡的限制，只要熱愛籃球者都適合。

　　除了平常的練習及對抗賽外，我們還會不時與外校交流，大家一同切磋學習、較量球技，都是增進彼此感情的方式，在打籃球的同時，總能認識許多依樣喜歡打球的人，而彼此間有著共同的默契－－籃球，所以因籃球所結識的人，往往能夠成為很好的朋友，而社團內的人更證明了這點，因為籃球是個團隊的運動，需要全隊共同的努力，才能打出一場漂亮的比賽，正因為這樣的革命情感，大家的有情是如此的堅定。

　　而每一年的籃球聯賽，就是我們每一年共同的目標，雖然我們在聯賽沒有很亮眼的表現，但我們依然的努力、不放棄，在許多的小比賽裡都能有不錯的成績，隨著不段地累積實力，如今已有著不錯的戰績，如此下去，總有一天我們能達成目標的。

二、練習內容

　　
基本體能是重要的一環，沒有體力有在好的球技都沒用，所以體能練習是每天必備的，例如：跑步、折返跑、衝刺．．．等，還有就是一些基本的步伐的練習，例如：防守步、急踏步．．．等。

　　接著就是拿球的練習，球要打的好，球感和協調性也很重要，所以會有一小段的球感練習，然後座基本運球、傳球，再更近一步的做組合運球、兩人快攻上籃，三角跑傳、三人八字．．．等練習，最後以區域防守、隊打練習結束。

