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這樣丟「鐵」定安全又簡單──
鉛球、標槍、鐵餅以輔助器材技術教學

前言

田徑在運動史上歷史悠久，稱為運動之

母，田徑運動也是各項體育運動的基礎（馬

明彩、熊西北，2007），在古代人類為了生

活必須跑、跳、擲，而現代人跑、跳、擲是

為了運動。田徑投擲項目也稱為「三鐵」，

三鐵項目分為鉛球、標槍、鐵餅，小部分學

校場地充份足夠使用，有大部份學校場地狹

小，也由於城鄉差距及經費的不足，學校無

法提供足夠的器材供學生學習使用，有鑑於

投擲三鐵在體育課程的設計中，容易因器材

與場地的因素造成教師的教學困擾，筆者本

身為投擲三鐵專長，運動生涯 11 年，有非常

多的實際經驗，可以提供技術經驗分享，使

學生透過學習的初步掌握技術，以壘球、橡

膠球、實心球、網球、棒球、藥球、飛盤、

塑膠鐵餅……等作為替代器材，來完成鉛球、

標槍、鐵餅技術教學，大大的降低學生使用

標槍、鐵餅、鉛球所帶來的危險。

設計重點

筆者使用輔助器材來進行教學，讓學生

體會三鐵投擲的方法不是完全依靠手臂的力

量，技巧性、速度、肌力、耐力是體力的中

心（吳萬福，1975），本課程的設計重點是

要讓學生體驗如何運用速度、軀幹、腰部、

下肢力量，結合這些元素，有效的將輔助器

材透過手部完成正確投擲動作，本課程適合

所有國中、高中學生。

教學內容

投擲的動作包括握法、手臂與肩關節的

轉動與擺動、身體軀幹與腰部的帶動、前腳

支撐與後腳用力上蹬，最後將手中物體快速

有力的往空中拋出，一個成功的投擲，肢體

的分解動作較多且複雜，所以身體協調的配

合要求較高。標槍、鉛球、鐵餅三種投擲技

術都有不同的模式，鉛球是以划步帶動身體

推出鉛球，標槍投擲必須藉由助跑與交叉步

蔡雅雯  國立台灣體育運動大學體育研究所研究生

一、推鉛球技術（以右手投擲為例）

1.輔助器材 :壘球、實心球、藥球。

2. 鉛球投擲技術重點敘述：推鉛球的速度、方向、高

度會影響成績，利用上肢與下肢及身體軀幹的力量

完成投擲，是用「推」的，而非「丟」鉛球。

3.練習方法：步驟 1到 5。

步驟 1. 握球方法：三指式（圖 1）。

步驟 2. 擺放位置：將輔助器材（橡膠球）貼至鎖骨

與頸部窩處，手肘低於肩膀下，頭部與軀幹

保持正直（圖 2）。

步驟 3. 正面投擲

（1） 鉛球是以單手自肩上推出，推出時左手

帶動右手，身體需要保持穩定狀態。

（2） 讓學生利用下肢力量推出球（圖 3）。

步驟 4. 側向站立投擲

（1） 持球，身體側向投擲方向。

（2） 雙腳打開彎曲重心放在右腳，左腳尖輕

點地面。

（3） 推擲時下肢用力上蹬，轉身挺胸加上腰部

扭轉，並快速將手中物推出空中（圖4）。

（4） 投擲出手後交換腳，降低身體重心避免

跌倒。

圖 1  鉛球握法

圖 2 
鉛球擺放位置

圖 3

來完成投擲，鐵餅則是以離心的技術完

成投擲。上課當中以輔助器材為工具，將這

三種不同的投擲技術，使用簡單圖說呈現，

以循序漸進教學，簡單易懂，達到潛在學習

效果。

教學方式

 以初學者為主要教學對象，運用輔助器

材作啟發式教學，將動作一一分解再進行組

合，以循序漸進的方式教學，簡單易操作。

正面投擲
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圖 5

步驟 5.  側向墊步投擲

（1） 持球，身體側向投擲方向，墊一

步投擲（圖 5）。

（2） 緩衝：投擲出手後交換腳，降低

身體重心避免跌倒。

二、投擲標槍技術（以右手投擲為例）

1. 輔助器材：壘球、橡膠球、實心球、網球、

棒球、藥球。

2. 標槍投擲技術重點敘述：擲標槍技術充分運

用田徑的特點，結合了速度、力量、協調的

組合。

3. 練習方法：步驟 1 至 6。

步驟 1.  原地正向投擲

（1） 將輔助器材舉於肩上位置，正對

投擲方向。

（2） 眼睛看著投擲方向，投擲方向為

45 度角～ 60 度角，快速的將手

中物體拋出（圖 6）。

步驟 2.  側向投擲 

（1） 身體側向投擲方向，投擲時身體

轉成滿弓狀，手肘勿低於肩膀。

（2） 投擲時身體快速完成滿弓、軀幹

扭轉與翻肩動作，快速的將手

中物體拋出（圖 7） 。

步驟 3.  側向墊步投擲（圖 8）。

步驟 4.  徒手側向交叉步練習 

（1） 身體側向投擲方向，雙腳交替

邁步向前，左腳→右腳→左腳，

圖 4

圖 9

圖 8

圖 7圖 6

做循環練習。

（2） 連續做交叉步練習時，穩定重

心，避免身體左右搖晃。

步驟 5.  持球連續交叉步三步投擲（圖 9）

（1） 投擲交叉步的大小為：第一步

小、第二步中、第三步最大。

（2） 投擲時身體快速完成滿弓、軀

幹扭轉與翻肩動作，快速的將

手中物體拋出。

（3） 緩衝：投擲出手後交換腳，降

低身體重心避免跌倒。

步驟 6.  助跑 5 步 + 連續交叉步三步投擲

（1） 初學者助跑時速度要慢、身體

重心要降低，並且維持手部穩

定平衡。

（2） 助跑與交叉步要銜接上，減少

停頓的狀況發生。

（3） 投擲時身體快速完成滿弓、軀

幹扭轉與翻肩動作，快速的將

手中物體拋出。

（4） 緩衝：投擲出手後交換腳，降

低身體重心避免跌倒。

側向站立投擲

側向

墊步投擲

原地正向投擲 側向投擲

側向墊步投擲

持球連續交叉步三步投擲
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圖 14

圖 13

三、投擲鐵餅技術（以右手投擲為例）

1. 輔助器材 : 塑膠鐵餅、飛盤。

2. 投 擲鐵餅技術重點敘述：是利用身體轉身，

產生離心力的一項投擲項目，旋轉半徑

越大，越可利用離心力加速鐵餅飛行。

3. 練習方法：步驟 1 至 4。

步驟 1.    持握方法練習：（圖 10）五指微分

開，使用手指關節第一節勾住鐵餅

外緣。

步驟 2.  手部投擲練習：學習如何以小拇指

帶動至食指順時鐘方向轉動，輔助

器材（鐵餅），由近而遠。

（1） 將飛盤順時鐘轉動，向「地面」

垂直拋出。

（2） 將飛盤順時鐘轉動，向「上」

垂直拋出。

（3） 將飛盤順時鐘轉動，向「水平」

投擲。

（4） 將飛盤順時鐘轉動，向45度角～

60 度角投擲。（圖 11）

步驟 3.  側向站立投擲 
（1） 雙腳與肩同寬，身體側向投擲

方向，預備擺動姿勢。將輔助

器材（鐵餅）擺至身後，雙膝

微彎，投擲時右腳用力上蹬與

轉動身體軀幹及腰部，快速將

手中物擲出，離手時，使輔助

器材（鐵餅）成為順時鐘方向

轉動在空中飛行。（圖 12）

（2） 緩衝：投擲出手後交換腳，降

低身體重心避免跌倒。

圖 10 圖 11

圖 12

持輔助器材半旋轉式投擲

步驟 4.   徒手半旋轉式練習（4/3 轉身） 

（1）在地面畫一條長 3 公尺直線。

（2） 以右腳為啟動腳、落腳時右腳

尖先落地並且踩在直線上（圖

13）。           

步驟 5.   持輔助器材半旋轉式投擲

            （4/3 轉身）（圖 14）

結語

體育課已經不再是「一顆哨子 2 顆球，老

師學生都自由」的時代了，學校老師應該竭盡

所能提供學生專業及多元化、趣味化體育課，

使學生學會基本技能與各項運動技能外，還能

夠了解體適能概念，養成規律的運動習慣，享

受運動樂趣與健康效益，奠定終身運動基礎。

透過教案設計、教學模式、教學示範、器材運

用、教學回饋等技巧，讓學生感受愉快的運動

經驗，是成功的關鍵。
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圖 15  教學場地規劃及分組

持握方法 手部投擲練習
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投擲

a. 往地面拋 b. 往上拋 c. 往水平投擲 d. 往45度投擲

徒手半旋轉式投擲

右腳為起動腳 左腳後踩  轉身（軀幹與腰部） 挺胸投擲

準備姿勢 預擺 後拉準備  右腳前踩 左腳後踩  轉身（軀幹與腰部） 挺胸投擲
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圖 14

圖 13

三、投擲鐵餅技術（以右手投擲為例）

1. 輔助器材 : 塑膠鐵餅、飛盤。

2. 投 擲鐵餅技術重點敘述：是利用身體轉身，

產生離心力的一項投擲項目，旋轉半徑

越大，越可利用離心力加速鐵餅飛行。

3. 練習方法：步驟 1 至 4。

步驟 1.    持握方法練習：（圖 10）五指微分

開，使用手指關節第一節勾住鐵餅

外緣。

步驟 2.  手部投擲練習：學習如何以小拇指

帶動至食指順時鐘方向轉動，輔助

器材（鐵餅），由近而遠。

（1） 將飛盤順時鐘轉動，向「地面」

垂直拋出。

（2） 將飛盤順時鐘轉動，向「上」

垂直拋出。

（3） 將飛盤順時鐘轉動，向「水平」

投擲。

（4） 將飛盤順時鐘轉動，向45度角～

60 度角投擲。（圖 11）

步驟 3.  側向站立投擲 
（1） 雙腳與肩同寬，身體側向投擲

方向，預備擺動姿勢。將輔助

器材（鐵餅）擺至身後，雙膝

微彎，投擲時右腳用力上蹬與

轉動身體軀幹及腰部，快速將

手中物擲出，離手時，使輔助

器材（鐵餅）成為順時鐘方向

轉動在空中飛行。（圖 12）

（2） 緩衝：投擲出手後交換腳，降

低身體重心避免跌倒。

圖 10 圖 11

圖 12

持輔助器材半旋轉式投擲

步驟 4.   徒手半旋轉式練習（4/3 轉身） 

（1）在地面畫一條長 3 公尺直線。

（2） 以右腳為啟動腳、落腳時右腳

尖先落地並且踩在直線上（圖

13）。           

步驟 5.   持輔助器材半旋轉式投擲

            （4/3 轉身）（圖 14）

結語

體育課已經不再是「一顆哨子 2 顆球，老

師學生都自由」的時代了，學校老師應該竭盡

所能提供學生專業及多元化、趣味化體育課，

使學生學會基本技能與各項運動技能外，還能

夠了解體適能概念，養成規律的運動習慣，享

受運動樂趣與健康效益，奠定終身運動基礎。

透過教案設計、教學模式、教學示範、器材運

用、教學回饋等技巧，讓學生感受愉快的運動

經驗，是成功的關鍵。
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