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項目 飛盤教學 教材難易度 □簡單（低）    ■普通（中）    □挑戰（高） 

單元名稱 飛盤高爾夫團體逐洞計時賽 階段 國小六年級—國中九年級 時間 135 分鐘 共 3節課 

單元目標 

認知:認識飛盤器材、了解擲飛盤的動作要領及競賽規則。 

技能:能操作擲盤動作、能操作飛盤擲準及擲遠的練習、能參與 6個盤洞的賽程。 

情意:在比賽過程中能與組員討論並互相學習、也能遵守競賽相關規則。 

教學資源 
學校內的戶外場地與自然景觀可規劃為飛盤高爾夫團體逐洞賽的賽道與路徑。採用高爾夫球的比賽概念結合飛盤運

動，透過競賽方式達到學生全面參與的目的。 

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具 

 

8 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

3 分 

 

 

 

 

 

一、引起動機： 

 1.進行飛盤躲避球熱身遊戲。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.提問： 

為什麼飛盤會往上飄移而打不

到內場的同學？ 

 

 

3.同學擲盤動作示範。 

 

藉由飛盤遊

戲觀察學生

在本能上擲

飛盤的能

力，並可引

起動機帶出

主題又達到

熱身效果。 

 

 

 

 

 

提問及觀察

同學動作以

引導同學思

考如何擲盤

並擊中場內

同學。 

1-1《飛盤躲避球熱身遊戲規則說明》 

(1)將籃球場分為內場(A 區)及左右外場(B 區)。 

(2)全班分為單/雙號兩隊。 

(3)單號隊先攻，分站 B 區；雙號隊先躲，站 A 區。 

(4)分別給左右外場(B 區)各一個安全飛盤。 

(5)哨音吹起後，A區內同學可任意移動且可躲、接 

飛盤。左右外場 B區攻擊方可同時於左右兩側向 

內場人員攻擊。 

(6)A 區內同學若被飛盤擊中，且飛盤落地，則該員 

必須出外場等候。A區內同學若接住飛盤，則可 

將飛盤擲出場外，由 B區人員迅速尋回飛盤並繼 

續攻擊內場人員。 

    (7)計時兩隊在內場時，全部被擊中的時間。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安全飛盤*2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B 區 

 

 

 

B 區 

          A 區 
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3 分 

 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、主要活動： 

1.擲盤動作分析講解。 

 

 

 

 

2.分組討論擲盤動作與練習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、綜合活動： 

    1.各組擲盤動作講解與示  

      範，並進行各組互評。 

 

 

 

 

 

 

 

   《第一節課結束》 

 

 

了解正確握

盤方式及擲

盤動作要

領。 

 

能實際操作

擲準練習並

能與同學互

助學習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能說出擲盤

動作要領與

動作示範，

也能觀察同

學動作的優

缺點並給予

評價。 

 

 

 

 

 

1-1 正確的握盤動作講解與示範。 

1-2 擲盤動作解析(側身握盤-轉腰向後-重心降低-側身

跨步-手臂伸展)並示範。 

 

 

2-1 將全班男女混和平均分成 5組。 

2-2各組就擲盤動作要領互相討論與徒手練習擲盤動作。 

   此時老師開始佈置 5種不同類型(高.低.穿越.遠. 

   近…)的盤洞以便進行各組擲準練習。 

2-3 各組同學輪流進行 5個盤洞的擲準練習(每個盤洞進

行 3-4 分鐘)。 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 分配各組分享每一個盤洞的擲準要領及動作示範，

並由老師補充注意事項。 

1-2 第一組報告時，由第二組同學進行評分；第二組報

告時，由第三組同學進行評分；其餘依此類推。 

 

 

 

 

 

               《第一節課結束》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口述 

評量 

動作 

互評 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飛盤*10 

每組兩個 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

擲盤動作 

互評表 
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2 分 

 

 

 

 

8 分 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、準備活動： 

   1.操作徒手擲盤動作。 

  

 

 

 

   2.進行飛盤躲避球競賽。 

 

 

 

 

 

二、主要活動： 

   1.各組擲準練習。 

 

 

 

 

   2.飛盤高爾夫團體逐洞計 

     時賽規則說明。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加深擲盤動

作要領的印

象及身體伸

展熱身。 

 

營造團隊合

作氣氛並檢

核前一節課

擲準練習的

成果。 

 

 

熟練擲準動

作的要領。 

 

 

 

了解比賽規

則並能確實

遵守。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 教師及各組小組長帶領同學操作徒手擲盤動作，並

請同學將動作要領(側身握盤-側身轉腰-重心降低-

側身跨步-手臂伸展)同時說出。 

 

 

2-1 進行全班分兩組 3戰 2勝制的飛盤躲避球競賽。 

 

 

 

 

 

 

1-1 老師佈置 5種不同類型(高.低.穿越.遠.近….)的盤

洞以便進行各組擲準練習。 

1-2 各組同學輪流進行 5個盤洞的擲準練習(每個盤洞進

行 2-3 分鐘)。 

 

2-1<< 飛盤高爾夫團體逐洞計時賽規則說明 >> 

   (1)全班男女生隨機均分為 5組（A～E），每組 5～6 

      人，並依序編排 1～6號（A1，A2，A3，A4…A6）。 

   (2)A～E 組分別帶隊到第 1～5盤洞同時出發。 

   (3)以 A 組為例，第一盤洞由 A1 的同學先擲盤;第一  

      盤落地，全體組員立即跑至落盤處，並由 A2 的同 

      學拾起飛盤並等所有組員到達且完成以手拍盤的 

      動作後才可擲出第 2盤；依此類推直到飛盤擊中 

     「盤洞」後，再進行下一個盤泂。 

   (4)各組進行下一個盤洞時，由擊中前一盤泂的同學 

      開始擲盤，依此類推，各組需完成 6個盤洞的賽 

      程(盤洞的安排盡量以校園標的物採順或逆時針 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則說明單 

 

 

 

找出一組學

生規則示範 
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15分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   3.飛盤高爾夫團體逐洞練 

     習賽。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、綜合活動： 

   1.公佈練習賽各組總盤數。 

    

 

 

 

   2.各組提問。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熟悉比賽規

則，體驗實

際參賽狀況

並培養組員

團隊合作默

契。 

可達到全員

參與跑動的

目的。 

 

 

 

藉由肯定與

鼓勵，提醒

比賽致勝的

要領。 

 

 

 

      路徑設置，以免比賽時有對擲的狀況發生)。 

   (5)本賽制採計盤並計時賽。 

      ①計盤：各組完成 6個盤洞的總盤數。 

      ②計時：各組同時於各盤洞出發，到完成最後一 

              個盤洞時間停止。 

      ③各組均有一位計時及計盤的人員，由各組自行 

        選出，並由老師分配至別組擔任計時計盤人員。 

2-2 選出一組同學做規則示範。 

 

 

 

3-1 練習賽由老師指定校園內任一處標的物為「盤洞」，

讓各組在最短的時間、最少的盤數能擊中盤洞。 

3-2 各組在同一起點出發，等 A組出發後擲出第二盤時，

B組便可接續出發；其餘 3組則比照辦理。 

3-3 老師則跟著最後 1組一起出發；等各組均擊中盤洞

後記錄各組所完成的盤數。 

3-4 接著由此盤洞為新出發點，老師再指定下一個盤洞，

並由前一盤洞最少盤數的組別先行出發。 

3-5 練習的盤洞數依現況及時間可彈性調整。 

 

 

 

1-1 將該節進行的練習賽總盤數計算並公佈。 

1-2 給各組不同面向的肯定與鼓勵(動作很標準、團隊移

動很快、總盤數有達標準盤、能互相提醒動作要領、

能鼓勵組員、有全體參與..等)。 

 

2-1 開放各組提問並由自願同學回答，老師則適時補充。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口述 

評量 
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2 分 

 

 

 

 

8 分 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

25分 

 

 

   3.預告下一節課正式比賽。 

 

 

 

    《第二節課結束》 

 

 

一、準備活動： 

   1.操作徒手擲盤動作。 

  

 

 

 

   2.各組擲準練習。 

 

 

 

 

 

 

3.飛盤高爾夫團體逐洞計時賽 

  規則提醒。 

 

 

 

 

二、主要活動： 

   1.飛盤高爾夫團體逐洞計    

     時賽。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加深擲盤動

作要領的印

象及身體伸

展熱身。 

 

熟練擲準動

作的要領及

賽前熱身。 

 

 

 

 

遵守規則及

確保比賽公

平性。 

 

 

 

 

所有同學能

盡全力完成

全部賽程，

3-1 下一節正式比賽，採各組同時於不同盤洞出發，並

須完成 6個盤洞的賽程後計算總盤數及完成時間。 

 

 

              《第二節課結束》 

 

 

 

1-1 教師及各組小組長帶領同學操作徒手擲盤動作，並

請同學將動作要領(側身握盤-轉腰向後-重心降低-

側身跨步-手臂伸展)同時說出。 

 

 

2-1 老師佈置 5種不同類型(高.低.穿越.遠.近….)的盤

洞以便進行各組擲準練習。 

2-2 各組同學輪流進行 5個盤洞的擲準練習(每個盤洞進

行 2-3 分鐘)。 

2-3 各組於練習時需選出本日競賽時，計算別組的計時

計盤人員，並向老師報到。 

 

3-1 務必提醒 

(1)飛盤落地才可起跑。 

(2)所有組員必須完成拍盤動作才可繼續擲盤。  

(3)落盤處為擲盤起點，不可任意移動。 

(4)完成所有盤洞後，所有組員必須帶著飛盤跑到老

師的位置完成報到以記錄時間。 

 

1-1 指派計時計盤人員至各組擔任紀錄工作。 

1-2 發給各組計盤人員盤洞順序及記錄表。 

1-3 各組組長穿上號碼衣後，將組員帶到指定的盤洞起 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

比賽結

果評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

盤洞紀錄表 

計時器*1 
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5 分 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

三、綜合活動： 

   1.公佈競賽各組總盤數及 

     完成時間。 

   

   2.總結。 

 

 

 

 

並達到身體

運動的目

標。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    點後，由老師吹哨後開始進行計時比賽。 

1-4 比賽開始後老師可至各盤洞了解比賽狀況及學生參 

    與情形。 

1-5 待各組即將進行最後一個盤洞時，老師必須回到場 

    地的中心點等待完成所有賽程的組別報到，並記錄 

    完成時間。 

 

 

 

1-1 將該節進行的比賽總盤數及完成時間公佈。 

1-2 頒發獎勵品給表現優異的組別。 

 

2-1 給各組不同面向的肯定與鼓勵(動作很標準、團隊移 

   動很快、總盤數有達標準盤、能互相提醒動作要領、 

   能鼓勵組員、有全體參與..等)。 

2-2 發給學習單。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自評 
作業繳交 

哨子*1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課程學習單 

 

修 正 原 則 
1.各節時間安排可視場地大小、學生狀況等適時調整。 

2.各盤洞的設置可依各校的自然景觀或標的物同時納入學生熟悉的或平時沒注意的物體，以增加趣味及多樣性。 
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擲盤動作互評表 

 

 動作分析 優(2分) 可(1分) 待加強(0)            請給分 1-10 分 

1 側身握盤    1.我是評(   )號同學. 2.我給他(她)       分 

2 轉腰向後    3.給點讚美或建議吧!!! 

3 重心放低    

4 側身跨步    

5 手臂伸展    評分者:我是                 年    班    號 

 

飛盤高爾夫團體逐洞計時賽課程 學習單 

一、 你能說出擲盤飛盤時能讓飛盤平穩飛行的動作要領… 

 

 

1.                2.              3.              4.               5.                

 

 

二、 請問你完成的 6個盤洞中,最具有挑戰性的是哪一個盤洞?為什麼?你們有何戰術或策略? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、 這三堂課你給自己的隊伍打幾分(1-10 分)?你給自己打幾分(1-10 分)? 

 

我的隊伍        分  ;   我自己      分. 

 

四、這個單元我覺得 :  1.很有趣  2.還好,沒什麼特別  3.無聊   我選擇(   ). 

五、這個單元我的運動參與度:  1.高度參與  2.中度參與  3.低度參與  我選擇(   ). 
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班級:       組別:     飛盤高爾夫團體逐洞計時賽計盤卡 

 

 

記錄員:                 老師簽名:              
 

   

2.籃板 

說明: 

需擊中 

籃板正面。 

2.校訓碑 

說明: 

需擊中 

上端柱體。 

3.足球門 

說明: 

需從 

正面進網。 

4.石象 

說明: 

可擊中 

任一部位。 

5.矮燈 

說明: 

可擊中 

任一部位。 

6.大榕樹 

說明: 

需擊中 

主要枝幹。 

 

選手 1:   
 

   
團隊 

完成時間 

選手 2:   
 

        分 

 

     秒 選手 3:   
 

   

選手 4:   
 

   
團隊 

總盤數 

選手 5:   
 

   

      盤 選手 6:   
 

   

累計盤數   
 

   


