
國小健體領域第五冊(三上)單元五 跑接樂悠游 

單元名稱 第 1課 飛盤擲接樂 總節數 共 2節，80 分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

1d-II-1 認識動作技能概念與動作練

習的策略。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗試的

學習態度。 

3c-II-2 透過身體活動，探索運動潛

能與表現正確的身體活動。 

領域核

心素養 

健體-E-C2 具備同理他人感

受，在體育活動和健康生活

中樂於與人互動、公平競

爭，並與團隊成員合作，促

進身心健康。 

學習 

內容 
Ce-II-1 其他休閒運動基本技能。 

核心素養 

呼應說明 

 

議題 

融入 

實質 

內涵 

 

所融入

之學習

重點 

 

與其他領域/ 

科目的連結 

 

摘要  

學習目標 

1.認識不同高度的飛盤接盤動作要領。 

2.在活動中表現主動參與、樂於嘗試的學習態度。 

3.透過活動探索運動潛能與表現正確的飛盤反手投擲、接盤動作。 

教材來源 康軒健康與體育領域第五冊(3 上)單元五 

教學設備/資源 

1.教師依據班級人數準備每人 1個飛盤。 

2.課前確認教學活動空間，例如：室外草地或平坦的地面。 

3.教師準備粉筆、20 個飛盤、2個呼拉圈。 

4.教師準備第 194 頁「攻占九宮格」學習單。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動 1》上中下接飛盤 

(一)教師說明：飛盤擲接時，接盤者可以依據飛盤的高

度，採取不同的接盤方式。 

(二)教師說明並示範「上中下接飛盤」的動作要領： 

1.上接「胸部高度」的飛盤：手舉起朝飛盤來向張

開，接住飛盤。 

2.中接「膝蓋以上，胸部以下高度」的飛盤：一手

上、一手下、掌心相對，夾接飛盤。 

3.下接「膝蓋以下高度」的飛盤：手自然下伸朝飛

盤來向張開，接住飛盤。 

(三)教師帶領學生練習上中下接飛盤的動作要領。 

(四)教師提醒：接盤時，要注視飛盤，迅速移動到接盤

位置。 

(五)重點歸納：練習不同高度的飛盤接盤動作要領。 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

操作：做出飛盤擲接的動

作。 

評量原則 

(1)能反手投擲飛盤。 

(2)能依據飛盤的高度，採

取不同的接盤方式。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

《活動 2》雙人擲接飛盤 

(一)教師帶領學生複習反手擲盤動作要領。 

1.手持飛盤側身站立，重心落於兩腳，飛盤置於胸

前高度，腰部向左後方擺動。 

2.由後往前直線助擺，右手手臂往後擺時，右手腕

輕輕的彎曲後拉。 

3.前臂往前揮，手腕順勢伸直回正，出手時食指指

向目標，讓飛盤呈直線飛行。 

(二)教師說明「雙人擲接飛盤」活動規則：2人一組相

距約 5公尺，練習飛盤擲接，擲盤者反手投擲飛

盤，接盤者依據不同高度變換姿勢接盤。 

(三)重點歸納：兩人練習飛盤擲接。 

 

《活動 3》三人擲接飛盤 

(一)教師說明「三人擲接飛盤」活動規則：3人一組呈

三角形站立，各相距約 5公尺。擲盤者反手投擲飛

盤，接盤者依據不同高度變換姿勢接盤，逆時針方

向擲接。 

(二)練習時教師請學生觀察接盤者的動作，提醒同學接

盤的動作要領。 

(三)重點歸納：三人練習飛盤擲接。 

 

《活動 4》多人擲接飛盤 

(一)教師說明「多人擲接飛盤」活動規則： 

1.6 人一組，分為兩排面對面站立，兩排相距約 5

公尺。 

2.一組 10 個飛盤，依序擲接，把全部的飛盤傳給

最後一人。 

3.最快完成傳接的組別獲勝。 

(二)教師可視學生練習情況，加大擲接距離，請學生再

次挑戰。 

(三)重點歸納：多人練習飛盤擲接。 

 

《活動 5》攻占九宮格 

(一)教師布置 2組「攻占九宮格」活動場地，每組用粉

筆在地面繪製九宮格場地，距離九宮格約 7公尺處

擺放呼拉圈，呼拉圈中放置 10 個飛盤。 

(二)教師說明「攻占九宮格」活動規則： 

1.10 人一組，其中一人負責投擲飛盤（擲盤手），

其他人輪流站在九宮格內不同的格子接盤。 

2.在自己負責的格子內接盤成功，就可以放下飛盤

占領格子。 
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40’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：熟練飛盤擲接的動

作。 

評量原則：能合作擲接飛

盤，完成「攻占九宮格」

活動任務。 

2.實作：完成「攻占九宮

格」學習單。 

評量原則：能記錄「攻占

九宮格」活動情形，思考

活動改進策略。 

3.發表：分享活動獲勝策

略。 

評量原則：能清楚表達

「攻占九宮格」活動獲勝

策略。 

4.運動撲滿：課後練習飛盤

擲接，完成運動撲滿設定

的課後運動實踐。 



3.一次兩組進行活動，占領的格子先連成 2條線的

組別獲勝。 

(三)活動進行前教師請學生決定擲盤手並分配每人負責

的格子以及接盤順序。 

(四)活動結束後，教師帶領學生討論獲勝策略，例如：

選擇擲盤穩定者擔任擲盤手；先占領中間的格子增

加連線機會；依據飛盤的高度接盤，接盤穩定不落

地。 

(五)運用討論的結果再次進行活動。 

(六)教師請學生記錄活動情形並思考活動改進策略，完

成「攻占九宮格」學習單。 

(七)重點歸納：擲接飛盤，合作完成任務。 

評量原則：能完成指定的

運動實踐事宜。 

教學提醒 
1.教師提醒學生飛盤傳接時應注意周圍同學，避免因接盤時跑動而發生衝撞。 

2.活動進行前，教師可請學生 2人一組複習飛盤擲接。 

網站資源 
體育課程與教學資源網 https://sportsbox.sa.gov.tw 

關鍵字 
飛盤,接盤,休閒運動 

 


