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西元1921年，一群美國加州耶魯大學學生，將用

於裝盛稱為「FRIS-BIE‘S PIES」烤餅用的錫盤，做為他們活

動玩耍的器具；之後，加州洛杉磯建築檢查官瓦特．

毛里森（Walter F. Morrison）經過改良，首創金屬飛盤，但因

不利飛行，且較具危險性，再經過8年之研究，改用塑

膠來製作，因而才有塑膠飛盤 

的誕生。 

壹、前  言 



飛盤正式比賽項目-擲準賽 

投擲方法有三種︰正手投擲法、

反手投擲法、正手倒盤投擲法。 

1.賽前須先了解比賽場地之風

向與大小，以決定投擲時飛盤

傾斜角度與投擲角度之調整。 

2.站立於投擲區後，雙腳距離

比肩略寬，膝微屈，身體重心

落於雙腳間。 

     

。 

https://www.youtube.com/watch?v=7jdeyynT7pU


飛盤正式比賽項目-擲準賽 

3.出手前做2至3次擺動與心智練習

後，再將飛盤擲出 

4.兩側角度之投擲，飛盤傾斜角之

控制很重要。做為投擲之修正 

5.比賽中情緒的控制，對比賽成績

也有很大的影響。 

     



飛盤正式比賽項目-擲遠賽 

擲遠能力是所有飛盤比賽的基礎，

力與技巧的投擲，若再加上助跑、

轉身動作，將可使飛行距離更遠。 

1.比賽時5次投擲有2.5分鐘之限制，

因此每次不須急於投擲，應準備充

分後再投擲，把握每次機會。 

2.風況也須考慮，如何利用風使飛

盤飛的更遠。 

 

 

     

http://www.youtube.com/watch?v=W_2eU1ykV3k


飛盤正式比賽項目-回收計時賽 
 

每組（約10人）輪流投擲5次，以最

優成績計算名次 

1.風況決定投擲時之方向、仰角與夾

角；風大仰角（夾角）就小、風小仰

角就大；還要考慮個人之跑速 

2.飛盤空中滯留狀況變化很多，要看

飛盤飛行狀況，決定跑步的路線。 

     

https://www.youtube.com/watch?v=1qaNgK5iNAk


飛盤正式比賽項目-高爾夫賽 

比賽方式與一般高爾夫球賽相似，進行每

輪18洞比賽。 

1.比賽中所使用不同的飛盤，必須熟練它

的特性。 

2.每次投擲都需冷靜思考、觀察、判斷後

再慎選飛盤與決定如何投擲。 

 

 

 

 

     

https://www.youtube.com/watch?v=XZBbSH4n2dU


 

 

飛盤正式比賽項目-爭奪賽 

     



比賽規則簡介 
 綜合籃球運動的單腳移動、足球運動的傳球

走位、美式運動足球的長傳得分的特點，加上飛
盤的特性，融合而成的一項運動項目。 

每隊各7人。 
比賽場地：長100公尺、寬37公尺。包括兩邊各
18公尺的得分區。 



比賽規則簡介 
攻方 

1.利用各種傳接來推進、攻擊、得分。 

2.進攻時任何人接到飛盤，腳步穩定後，不得走步及
雙腳移動。 

3.持盤時間不得超過10秒。 

4.不可自投自接。 

5.要利用傳接、走位、假動作、掩護等戰術來取分。 

6.當攻方隊友在對方得分區內接獲己方傳出之飛盤時，
必須雙腳同時或身體落於得分區內才算得分。 

7.在攻擊當中如有誤傳、出界、漏接、被攔截或違規
時，就失去攻擊權，換由對方取得攻擊權。 



比賽規則簡介 
守方 

1.防守時要與持盤者保持一片飛盤的距離。 

2.不可搶、打、拍持盤者手中的飛盤。 

3.只能橫向左右、上下的阻擋傳盤者欲傳盤的路線，
不可往前有角度的阻擋。 

4.在比賽中守方不可有碰撞攻方的侵人犯規。 

5.應在攻方傳盤後、接盤前將飛盤接住或擊落，而
取得攻擊權。 

6.在3公尺內，不可以同時有兩位以上的防守隊員
共同防守持盤者。 

7.團隊可採用人盯人、區域或綜合性等防守戰術。 



一、影片(花式飛盤) 

二、影片(花式飛盤) 

影片欣賞 
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http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=8YLTzkzaa4s#at=127

