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教學活動設計 

【活動 2：躲避飛盤】 

一、重點：能依來盤的位置，做出不同的接飛盤動作。 

二、活動 

㈠準備活動：於活動前先帶領學生進行暖身運動，並特別加強上肢部位及手指動作的

伸展，或讓學生繞田徑場跑 2圈。 

㈡發展活動 

⒈閃閃躲躲 

⑴教師準備安全飛盤進行教學。 

⑵教師講解後，每 3 人一組，分站成一排。 

⑶外側兩人面對面，相距 4 至 5 公尺用飛盤來回擲、接，並進攻中間的同學。 

⑷中間的同學練習利用移動、跳躍、蹲下等動作躲開飛盤。 

⑸教師引導學生傳接與攻擊的動作要領。 

⑹待動作較熟練後，教師可引導中間學生接攻擊自己的飛盤。 

⑺練習 1 分鐘後交換位置練習。 

⑻討論時間：哪個位置你覺得表現最好呢？怎麼做可以表現比較好？ 



⒉盤盤必中 

⑴ 教師講解後，將全班學生分成 4 至 5人一組。 

⑵ 距離學生擲盤線 7 至 10 公尺前放一個呼拉圈，呼拉圈中放一個圓錐。 

⑶ 每組學生站在擲盤線前，輪流將手中飛盤用力且準確擲向圓錐。 

⑷ 最快讓圓錐移動且接觸到呼拉圈的組別獲勝。 

⑸ 想一想，引導討論 

①當擲出去的飛盤丟歪時，可以用什麼方式修正？ 

②當飛盤擲出提前落地時，可以用什麼方法讓飛盤飛遠一點？ 

自我省思 

1. 利用分組活動，可觀察到學生在班級人際關係經營狀況，如有發現狀況可立即進行

機會教育及宣導。 

2. 藉由活動討論過程當中，讓同學進行思考判斷再進行發言，讓同儕間透過同學的發

言能夠更加教學相長。 

3. 同學在飛盤操作過程當中能適時進行修正值得嘉許，可藉此訓練學生自我調節及學

習狀況問題解決之能力。 

 


