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項目 一般體育   飛盤教學 教材難易度 □簡單（低）    ■普通（中）    □挑戰（高） 

單元名稱 主題單元一「飛」「擲」不可 階段 國小三~六年級 時間 160 分鐘共 4節 

單元目標 

認知：認識飛盤運動的歷史、認識飛盤基本構造與各種飛盤遊戲項目。 

技能：能靈活運用正確的拿法及技法，進行擲遠、擲準的遊戲項目。 

技能：能運用所習得的擲遠擲準能力，進行「飛盤高爾夫」、「飛盤投籃王」及「飛越封鎖線」活動。 

情意：能對於他人優異表現給予讚許與肯定。 

能力指標 
健 3-2-3 瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 

健 3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術。 

教學資源 在操場(晴天)、體育館裡(雨天)架設飛盤遊戲規畫區。 

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具 
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（一）準備活動 

1.教師準備： 

  活動區擺放各式飛盤 

2.學生準備： 

穿著運動服裝和運動鞋 

3.引起動機： 

(1)製作飛盤教學的簡 

報觀賞兩段飛盤影 

片。 

(2)進行暖身運動。 

 

（二）發展活動 

1.活動 1： 

介紹本單元要學習的項

目。 

 

 

2.活動 2 

介紹飛盤握盤接盤姿勢 

 

 

認識飛盤 

 

遵守課堂相

關規定 

伸展肢體避

免運動傷害 

 

 

 

 

認識學習目

標 

 

 

 

認識各式飛

盤、握盤接

 

1-1-1 學生能專心聆聽並分辨各種飛盤的異同處。 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動鞋 

 

1-3-1 觀賞(1)佳義國小躲避飛盤比賽及(2)飛盤世界-

新飛盤 13 招短片，及教學簡報來介紹飛盤運動。 

1-3-2 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關節、腳

部關節、腳踝等）(教學者每次需注意學生暖身

運動是否動作確實) 

 

 

2-1-1 教學者先介紹本單元學玩飛盤的目的。 

2-1-2 教學者示範握盤姿勢─扇形法、兩指法。 

2-1-3 教學者示範投擲姿勢─反手投、正手投、彈弓。 

2-1-4 教學者示範接盤姿勢─上手接、下手接、夾接。 

2-1-5 教學者要受試者遵守的相關規定。 

2-2-1 介紹握盤姿勢─扇形法。 

2-2-2 介紹握盤姿勢─兩指法。 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

 

 

動作評量 

 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

(1)練習用的 

飛盤 30 個 

(2)比賽專用 

盤 6個 

(3)躲避飛盤 

2 個 

(4)小筆電 

15 台(在操 

場進行影片 

欣賞時使用, 

配合學校的 

無線網路使 

用) 

(5)「飛」「擲」 

不可活動手 

冊 
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17” 

 

 

5” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.活動 3 

介紹課堂上要遵守的相

關規定。 

 

 

（三）綜合活動 

1.實際進行飛盤握盤接盤 

  姿勢演練。 

2.評量學生學習成果。 

3.根據整堂課的表現給予

受試者鼓勵及建議。 

4.結束 

 

----第一節結束---- 

 

（一）準備活動 

1.教師準備： 

  活動區擺放飛盤、呼拉 

  圈及橘色角錐 

2.學生準備： 

穿著運動服裝和運動鞋 

3.引起動機： 

      (1)利用擲球與擲飛盤 

異同，進行課程說明。 

盤姿勢 

 

 

 

 

 

要求學生遵

守課堂規定 

 

 

 

 

評量學習成

果並給予獎

勵及建議 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遵守課堂相

關規定 

伸展肢體避

免運動傷害 

 

2-2-3 介紹投擲姿勢─反手投。 

2-2-4 介紹投擲姿勢─正手投。 

2-2-5 介紹投擲姿勢─彈弓。 

2-2-6 介紹接盤姿勢─上手接。 

2-2-7 介紹接盤姿勢─下手接。 

2-2-8 介紹接盤姿勢─夾接。 

2-3-1 準時到達指定地點上課。 

2-3-2 穿著運動服裝。 

2-3-3 穿著運動鞋。 

2-3-4 確實跟著教學者的動作做暖身運動。 

2-3-5 聽從教學者上課的指令。 

 

3-1-1 根據飛盤學習評量表進行檢核。 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強、鼓勵及建議。 

 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

3-3-2 上網 Facebook 班網分享本周課程心得，教師適 

      時給予回饋。 

-----------------第一節結束---------------- 

 

 

1-1-1 學生能專心聆聽並協助放置飛盤及今天的學具。 

 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動鞋 

 

1-3-1 利用擲球技巧(學童已具先備知識)與擲飛盤異同 

      處，進行課程說明。 

1-3-2 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關節、腳

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評量 

「飛」

「擲」不

可活動手

冊 P2-P3 

 

 

 

 

 

 

口述評量 

 

動作評量 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)練習用的 

飛盤 30 個 

(2)呼拉圈 6 

個 

(3)橘色角錐 

10 個 

(4)小筆電 

15 台(在操 
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10” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20” 

 

 

 

5” 

 

 

 

 

 

      (2)暖身運動。 

 

（二）發展活動 

1.活動 1： 

介紹本單元要學習的項

目。 

 

 

 

2.活動 2 

介紹飛盤擲遠要點。 

 

 

 

3.活動 3 

介紹課堂上要遵守的相

關規定。 

 

 

（三）綜合活動 

1.利用呼拉圈與橘色角 

  錐，進行飛盤高爾夫 

  的擲遠練習。 

2.評量學生學習成果。 

3.根據整堂課的表現給予

受試者鼓勵及建議。 

4.結束 

----第二節結束---- 

（一）準備活動 

1.教師準備： 

 

 

 

 

認識飛盤擲

遠要點 

 

 

 

練習與模仿

動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習與模仿

動作 

 

 

評量學習成

果並給予獎

勵 

 

 

 

 

部關節、腳踝等）(教學者每次需注意學生暖身

運動是否動作確實) 

 

2-1-1 教學者先介紹本單元飛盤擲遠的要點。 

2-1-2 教學者複習握、擲、接等姿勢。 

2-1-3 教學者介紹飛盤高爾夫遊戲規則。 

2-1-4 教學者說明飛盤高爾夫遊戲與擲遠及擲的力道 

      之相關關係。 

2-1-5 教學者要受試者遵守的相關規定。 

2-2-1 介紹擲遠要點─手指姿勢。 

2-2-2 介紹擲遠要點─手部姿勢。 

2-2-3 介紹擲遠要點─腰部姿勢。 

2-2-4 介紹擲遠要點─下盤姿勢。 

2-2-5 介紹擲遠要點─身體平衡姿勢。 

2-3-1 準時到達指定地點上課。 

2-3-2 穿著運動服裝。 

2-3-3 穿著運動鞋。 

2-3-4 確實跟著教學者的動作做暖身運動。 

2-3-5 聽從教學者上課的指令。 

3-1-1 根據飛盤學習評量表進行檢核。 

3-1-2 利用學生分組，進行飛盤高爾夫擲遠競賽。 

 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強、鼓勵及建議。 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

3-3-2 上網 Facebook 班網分享本周課程心得，教師適 

      時給予回饋。 

-----------------第二節結束---------------- 

 

1-1-1 學生能專心聆聽並協助放置飛盤及今天的學具。 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

動作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評量 

「飛」

「擲」不

可活動手

冊 P4-P5 

 

 

 

 

 

場進行簡報 

說明時使用, 

配合學校的 

無線網路使 

用) 

(5)「飛」「擲」 

不可活動手 

冊 
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5” 

 

 

 

 

 

 

10” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20” 

 

 

 

活動區擺放飛盤、垃圾桶 

及橘色角錐 

2.學生準備： 

穿著運動服裝和運動鞋 

3.引起動機： 

      (1)利用投球與擲飛盤 

異同，進行課程說明。 

      (2)暖身運動。 

 

（二）發展活動 

1.活動 1： 

介紹本單元要學習的項

目。 

 

 

 

2.活動 2 

介紹飛盤擲準要點。 

 

 

 

3.活動 3 

介紹課堂上要遵守的相

關規定。 

 

（三）綜合活動 

1.利用垃圾桶及橘色角 

  錐，進行飛盤投籃王 

  的擲準練習。 

2.評量學生學習成果。 

 

 

遵守課堂相

關規定 

伸展肢體避

免運動傷害 

 

 

 

 

 

認識飛盤擲

準要點 

 

 

 

練習與模仿

動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習與模仿

動作 

評量學習成

果並給予獎

 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動鞋 

 

1-3-1 利用投球技巧(學童已具先備知識)與擲飛盤異同 

      處，進行課程說明。 

1-3-2 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關節、腳

部關節、腳踝等）(教學者每次需注意學生暖身

運動是否動作確實) 

 

2-1-1 教學者先介紹本單元飛盤擲準的要點。 

2-1-2 教學者複習握、擲、接等姿勢。 

2-1-3 教學者介紹飛盤投籃遊戲規則。 

2-1-4 教學者說明飛盤投籃遊戲與擲準及擲的力道之 

      相關關係。 

2-1-5 教學者要受試者遵守的相關規定。 

2-2-1 介紹擲準要點─手指姿勢。 

2-2-2 介紹擲準要點─手部姿勢。 

2-2-3 介紹擲準要點─腰部姿勢。 

2-2-4 介紹擲準要點─下盤姿勢。 

2-2-5 介紹擲準要點─身體平衡姿勢。 

2-3-1 準時到達指定地點上課。 

2-3-2 穿著運動服裝。 

2-3-3 穿著運動鞋。 

2-3-4 確實跟著教學者的動作做暖身運動。 

2-3-5 聽從教學者上課的指令。 

3-1-1 根據飛盤學習評量表進行檢核。 

3-1-2 利用學生分組，進行飛盤投籃王擲準競賽。 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強、鼓勵及建議。 

口述評量 

 

動作評量 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

動作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評量 

「飛」

「擲」不

可活動手

冊 P6-P7 

(1)練習用的 

飛盤 30 個 

(2)大型垃圾 

桶 6個 

(3)橘色角錐 

10 個 

(4)小筆電 

15 台(在操 

場進行簡報 

說明時使用, 

配合學校的 

無線網路使 

用) 

(5)「飛」「擲」 

不可活動手 

冊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 5 

5” 

 

 

 

 

 

 

 

5” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.根據整堂課的表現給予

受試者鼓勵及建議。 

4.結束 

----第三節結束---- 

（一）準備活動 

1.教師準備： 

活動區擺放飛盤、呼拉 

圈及軟式棒球 

2.學生準備： 

穿著運動服裝和運動鞋 

3.引起動機： 

      (1)利用擲球攻擊飛盤 

         與擲飛盤逃離封鎖 

         線，進行本次課程說 

         明。 

      (2)暖身運動。 

 

 

（二）發展活動 

1.活動 1： 

介紹本單元要學習的項

目。 

 

 

2.活動 2 

介紹飛盤飛行要點。 

3.活動 3 

介紹課堂上要遵守的相

關規定。 

 

勵 

 

 

 

 

 

 

 

遵守課堂相

關規定 

伸展肢體避

免運動傷害 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認識飛盤飛 

行要點 

 

練習與模仿

動作 

 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

3-3-2 上網 Facebook 班網分享本周課程心得，教師適 

      時給予回饋。 

-----------------第三節結束---------------- 

 

1-1-1 學生能專心聆聽並協助放置飛盤及今天的學具。 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動鞋 

 

 

 

1-3-1 利用躲避球技巧(學童已具先備知識)與擲飛盤技 

      巧異同處，進行課程說明。 

 

 

1-3-2 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關節、腳

部關節、腳踝等）(教學者每次需注意學生暖身

運動是否動作確實) 

 

2-1-1 教學者先介紹本單元飛盤飛行的要點。 

2-1-2 教學者複習握、擲、接等姿勢。 

2-1-3 教學者複習擲遠擲準等姿勢。 

2-1-4 教學者介紹飛越封鎖線遊戲規則。 

2-1-5 教學者要受試者遵守的相關規定。 

2-2-1 介紹飛盤躲避時飛行要點。 

2-2-2 介紹飛盤攻擊時飛行要點。 

2-3-1 準時到達指定地點上課。 

2-3-2 穿著運動服裝。 

2-3-3 穿著運動鞋。 

2-3-4 確實跟著教學者的動作做暖身運動。 

 

 

 

 

 

 

口述評量 

 

動作評量 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

 

口述評量 

 

 

 

 

 

動作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)練習用的 

飛盤 30 個 

(2)呼拉圈 6 

個 

(3)軟式棒球 

48 個 

(4)躲避球 1 

個、排球 1 

個、籃球 1 

個。 

(5)小筆電 

15 台(在操 

場進行簡報 

說明時使用, 

配合學校的 

無線網路使 

用) 

(6)「飛」「擲」 

不可活動手 

冊 
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25” 

 

 

 

3” 

 

 

 

 

（三）綜合活動 

1.學生利用軟式棒球當阻 

  擋工具，企圖打下飛行 

  中的飛盤。 

 

2.評量學生學習成果。 

3.根據整堂課的表現給予

受試者鼓勵及建議。 

4.結束 

----第四節結束---- 

----本課程結束---- 

 

 

 

實際進行分

組競賽 

 

 

評量學習成

果並給予獎

勵 

2-3-5 聽從教學者上課的指令。 

 

3-1-1 根據飛盤學習評量表進行檢核。 

3-1-2 利用學生分組，進行飛越封鎖線團體大規模競 

      賽。 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強、鼓勵及建議。 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

3-3-2 上網 Facebook 班網分享本周課程心得，教師適 

      時給予回饋。 

-----------------第四節結束---------------- 

-----------------本課程結束---------------- 

 

 

 

 

 

 

 

動作評量 

「飛」

「擲」不

可活動手

冊 P8 

修正原則 

(1)課程時間需要更長，學生的擲盤能力才能有相對穩度。 

(2)在飛盤高爾夫競賽中，學生需要多練習力道，避免使用過多次數，而失去對活動的耐心與興趣。 

(3)在飛盤投籃王競賽中，在距離垃圾桶 50 公分時，學生對於投入垃圾桶相當有自信，但在距離拉長後，學生開始失

準，這時教師需建立學生信心，並在姿勢上多加指導。 

(4)在飛越封鎖線競賽中，學生對於防禦區擲球十分熱衷，大過於挑戰飛盤。在教師團修改競賽規則後，降低防禦人

數及減少防禦的軟式棒球球數，已提升了學生挑戰飛盤飛行的興趣。 

(5)在「飛」「擲」不可活動手冊編寫中，缺少筆記區，密密麻麻的資訊，對於常看電腦的學生們，似乎提不起興趣，

書寫心得作業變成上網登錄於 facebook 班網的投稿區時，學生的反應趨於熱絡，並樂於完成。 
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飛盤高爾夫 

 

1. 以大型角錐當成高爾夫球中的球洞角色(若無，亦可用小角錐替代)，可視場

地大小限制，在活動空間裏，擺上 5~8個不等的角錐。 

2. 五到六人一組。將飛盤由上平擲而出，(意即不可以一開始就放在地上推)，

投擲員自行控制力道，直接擲中目標或者接近目標。(此處在於呈現之前上課

時教導的手部動作控制) 

3. 若擲中角錐，則可馬上由該名投擲員將小組帶至角錐旁，且繼續投擲下一個

角錐；反之，若投不中，則也須將整個小組帶至飛盤落地處，由小組的次名

投擲員等待下一次的投擲。 

4. 最先完成擲中那 5~8個角錐者，即為優勝隊伍，給予獎勵。同時也勉勵其他

小組的辛苦完成。 

5. 除此之外，也可採行高爾夫球規則的「杆數制」，一開始即讓每個小組記錄

耗費的「投擲數」為多少，最後讓每個小組都完成後再來計算「投擲數」成

績，以最低「投擲數」者隊伍為優勝。 

 

飛盤投籃王 

 

1. 以五到六人一組，以小角錐作為學生站立處的標記點。 

2. 角錐與角錐間的距離，以之前課程敎授能夠正常傳接距離為宜。 

3. 規定傳接路線(如下圖)，完成傳接無失誤者可得 3分；若中途有失誤未能接

到，則不予計分，但仍需補完傳接動作。 

 

 

 

 

 

 

4. 由最後一名接飛盤者來進行類似籃球比賽中的「罰球動作」，想辦法控制飛

盤力道及軌跡，直接擲入桶子中者可得 4分；若有敲中桶子而沒擲入桶子中

者可得 1分；未碰到桶子則不予計分。 

5. 完成一個 round後，可採逆時鐘(或順時鐘)跑位，重複上述動作 3及動作 4，

以讓每名隊友皆能上場投擲。 

6. 最後總計各小組總得分，分數最高者為優勝，給予獎勵。同時也勉勵其他小

組的辛苦完成。 
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飛越封鎖線 

 

1. 此活動為進階版的飛盤遊戲，動作難度較高，請施教者酌量參考。 

2. 確定學生已學會自拋自接的動作及能力後，將學生一樣分成若干組，每組五

到六人，比賽進行方式要任挑兩組來進行對抗。(以下簡稱 A組、B組) 

3. A組第一名投擲員先站定位後，依飛盤自拋自接規則斜向拋出；同時 B組所

有組員手持軟式棒球，待飛盤擲出後達一定高度後，瞄準並打下飛盤，凡能

擊中飛盤者可得 6分，若未擊中則不予計分。 

4. 此時剛剛的投擲者投出後，必須判定飛盤回歸的方位，順利接獲飛盤則可得

6分，未接獲則不予計分。 

5. 讓 A組所有組員重複上述動作 3及動作 4後，攻守交換，換 B組來投擲，A

組來攔截。 

6. 最後總計得分，分數最高者為優勝，給予獎勵。同時也勉勵其他小組的辛苦

完成。 

 

 


