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    活動前有先讓學生跑操場一圈做為暖身。場地選用籃球場地，既空曠又安

全。整隊指令清晰易懂，這可以從學生整隊很迅速看出來。由於躲避飛盤跟躲

避球不同，比較吃重飛盤的丟擲技巧與接的技巧。所以教師優先講解接飛盤技

巧(防守技巧)，總共分上手接、夾接、下手接，教師分別示範三種動作並告訴

學生這三種接法分別適用哪一種情況，讓學生能快速上手防守技巧。接下來就

是丟擲技巧，教師先示範反手投擲的動作，並且詳細解釋腳步動作、手部動

作、手腕細節動作、手指擺放在飛盤的位置與跨一步加強投擲力道的技巧。至

於正手投擲教師快速帶過(因為正手很難)，讓學生了解有此動作但放在之後的

課程才教。在讓學生正式投擲之前，教師先讓學生做比劃的動作，先調整學生

動作的準確性，我覺得這個部分很好也很重要，會讓等一下的教學活動更順。

之後才讓學生分站兩邊，練習投擲與接飛盤技巧，其中有許多學生丟出的飛盤

又直又穩，也有許多學生接飛盤接得很好。最後還安排學生進行躲避飛盤比

賽，讓學生能將所學應用到比賽中，也增加學生的學習樂趣。 
     

 

 


