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體育課拋接活動自我反省與改進 

    在這次的體育課中，我們進行了有關拋接球的練習，這項活動雖然看起來簡單，但實際操作起

來才發現需要高度的專注力、協調性與默契。 

    一開始，我對拋接球的動作並不熟練，特別是在接球的時候常常因為預判不準或反應慢而漏

接。這讓我覺得有些挫折，也讓我意識到自己在身體協調能力上還有很大的進步空間。在與同學搭

檔練習的過程中，我也發現自己有時會因為緊張而拋得太高或太遠，影響了搭檔的接球節奏，造成

配合上的困難。 

    經過幾次嘗試後，我開始調整自己的拋球動作，盡量讓球路穩定、弧度適中。同時，我也更加

專注在觀察搭檔的動作，提前做好接球準備，慢慢地成功率也明顯提升。我學會了在運動中要保持

冷靜與穩定心態，而不是因為幾次失誤就急躁或氣餒。 

改進方法： 

1. 加強眼手協調訓練：可以在課餘時間進行簡單的拋接練習，例如使用飛盤或拍球進行練習，

提高反應速度與準確度。 

2. 提升溝通能力：與搭檔配合時多溝通，例如拋之前提醒、調整站位等，讓彼此能更順暢合

作。 

3. 穩定心態：遇到失誤時要學會自我調整，不急不躁，從錯誤中學習並持續改進。 

4. 增加練習次數：只要多練習，就能在技巧上有所突破，從生疏到熟練，從不自信到穩定發

揮。 

透過這次體育課的拋接活動，我不僅提升了運動技能，更學會了如何面對自己的不足與進行改進。

我相信只要保持積極的態度與持續努力，未來在體育課上我一定會表現得更好。 

 

 



 

 1 



 

 2 

 


	體育課拋接活動自我反省與改進
	改進方法：

