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自我省思及改進 

1. 清晰的解釋：在開始實際操作之前，講解反手傳盤的技巧和動作要點是非常重

要的。我將對學生解釋如何站立、握持飛盤、運用身體轉動和手臂動作來實現

反手傳盤。我會確保用簡潔明瞭的語言和示範來說明每個步驟。 

2. 示範和演練：在講解完基本技巧之後，我會示範如何執行反手傳盤動作。我會

請一名學生當我的搭擋，讓其他學生觀察示範。然後，我會請學生們分成小

組，一起練習反手傳盤。我會盡可能提供更多的練習機會，讓學生們在實際操

作中逐漸熟練動作。 

3. 個別指導：我會觀察學生的表現並給予個別指導。我會注意他們的姿勢、握持

方式和動作流暢性，並提供即時的回饋和建議。這樣可以幫助他們正確地執行

反手傳盤動作，並解決可能出現的問題。 

4. 小組合作：反手傳盤需要一定的協作能力，因此我會鼓勵學生們在小組內互相

合作。我會安排練習活動，讓他們在配合對方的同時，練習準確地傳遞飛盤。

這將幫助他們建立團隊意識和相互信任，同時提高他們的技巧水平。 

 


