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陳文祥　臺東縣馬蘭國民小學教師

「飛」向天空　乾坤轉「盤」

「飛」向天空　乾坤轉「盤」

前　言

九年一貫課程的主要精神在於

課程統整與學校本位課程的發展，

這種作法可以讓教師展現專業能

力，也能改變課程與教學，更可讓

「學生」真正成為學習歷程中的主

體，也會促使學校有效整合資源及

與家長建立合夥關係，但它的實踐

有賴全體教育同仁及家長們共同努

力。

希望透過「體育活動」讓學生

達到課程十大基本能力：了解自我

與發展潛能；欣賞、表現與創新；

生涯規劃與終身學習；表達、溝通

與分享；尊重、關懷與團隊合作；

文化學習與國際瞭解；規劃、組織

與實踐；運用科技與資訊；主動探

索與研究；獨立思考與解決問題。

在各式各樣的運動中，飛盤是

一種容易上手的運動，沒有時間限

制，場地也很容易找。不管是清晨

或傍晚，在公園或郊外的綠地、學

校校園或沙灘，到處都可以成為玩

飛盤的場地。

「年齡不是問題，身高不是距

離」，玩飛盤也沒有年齡及人數的限

制，從幼稚園的小朋友至七、八十

歲的爺爺奶奶，甚至訓練心愛的狗

狗，隨手都可以來上一段你丟我接

的飛盤運動。即使一個人，也能玩

得不亦樂乎！所以筆者決定用「飛

盤」運動來設計教學。

設計理念

一、 希望透過飛盤遊戲教學養成學

生終身運動的興趣與能力。

二、 首先透過「學科精熟取向」培

養學生對於飛盤運動的運動技

能及飛盤的學理有：空氣動力
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圖1　教學架構示意圖

學、飛行物理學、旋轉物理

學、柏努利原理……等十種。

三、 結合藝術與人文課程，探索各

種媒體、技法與形式，了解不

同創作要素的效果與差異。本

課程利用廢棄的光碟製作「彩

繪飛盤」，進行創作及飛盤擲遠

比賽。藉由自製飛盤的學習，

能發展學生潛能，彼此欣賞。

四、 透過夜市遊戲，增進學生學習

的興趣，提升技能學習，主動

探索與研究。

五、 讓學生就學校現有的設備及器

材或是自行設計「關卡」，讓學

生能夠團隊合作並且培養獨立

思考與解決問題的能力。
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教學架構

本教學活動設計共計四個單

元、五節課：第一單元「飛盤達

人」主要在讓學生了解飛盤飛行的

原理以及學習飛盤投擲與接法；第

二單元「飛盤選秀」結合藝術與人

文領域，讓學生發揮創意，以廢棄

的光碟片自製飛盤並試投擲；第三

單元「夜市人生」則是利用夜市的

九宮格遊戲，以及以寶特瓶、罐子

為目標的擲準遊戲來引發學習的樂

趣；第四單元「能力帶得走」則是

讓學生自行設計闖關的關卡，進行

闖關遊戲，透過關卡設計以及闖關

的過程，達到能力帶得走的目標。

詳細教案設計如附件，每一單元作

者亦提出教案修改的原則供參考。

此外教學後的省思亦是教學者持續

專業成長的方式，也提供讀者參

考。

結　語

在國立臺灣師範大學發表時，

臺北市長安國中程峻老師說了一個

引言：「什麼課最受小朋友歡迎」？

大家都在想：答案不就是「體育

課」嗎！但是程老師卻說答案是

「下課」。聽了這個答案，大家都了

解「下課」對孩子們的重要性，但

是如果可以把體育課程經過設計，

讓孩子們都「不想下課」，那麼這樣

的體育課一定能夠超越「下課」成

為孩子們最受歡迎的課程囉！

其實許多體育老師們都很用心

的進行體育教學，只是沒有時間將

所授的教學內容記錄下來。由於資

訊發達，國內現在也有許多的教學

理論都充滿趣味，例如，「TGFU 理

解體育教學法」或是「問題導向學

習法」。這些教學理論都是以學生

為主體，設計趣味化的遊戲，改變

規則、限制場地的大小或是球的大

小種類，教導孩子不只是當選手來

訓練，而是讓孩子們親自參與，不

僅享受運動的樂趣、提昇他們體適

能，更能欣賞運動的力與美。

體育老師其實很重要，孩子們

如果沒強健的體魄，怎能成為國家

未來的棟樑呢？透過體育課程培養

我們未來的下一代，我們真的需要

你 ( 妳 ) 的參與。

「飛」向天空　乾坤轉「盤」
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第一節單元名稱 飛盤達人

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具

5 分

20 分

（一）準備活動

     1. 教師準備：

          將飛盤相關器

具準備好。

     2. 學生準備：

          穿著運動服裝

和運動鞋。

     3. 引起動機：

          觀賞飛盤 PPT，

了解投擲方法

及接盤技巧。

          學生轉動飛盤

一圈進行暖身

運動。

（二）發展活動

     1. 活動 1：

          介紹飛盤運動

要遵守的安全

規定。

     2. 活動 2：

          介紹及示範飛

盤正手及反手

投擲技巧。

     3. 活動 3：

          介紹示範飛盤

接 盤 技 巧 ( 夾

接、上手接及

低手接。

認識飛盤相關

構造及功能。

遵守課堂相關

規定。

伸展肢體避免

運動傷害。

要求學生遵守

安全規定。

能共同討論出

飛盤運動安全

問題。

能學會飛盤反

手及正手投的

技巧。

能熟練夾接、

上手接及低手

接的技巧。

1-1-1  老師請同學借用 29

個飛盤。

1-2-1  確實檢核學生是否穿

著運動服裝和運動

鞋。

1-3-1  觀賞飛盤 PPT，來介

紹飛盤運動。

1-3-2 轉動飛盤一圈進行暖

身運動 ( 教學者每次

需注意學生暖身運動

是否動作確實 )。

2-1-1  教學者先介紹本飛盤

運動安全規定。

2-1-2  教學者介紹進行飛盤

運動可能會發生的危

險。

2-1-3  教學者要學生遵守的

相關規定。

2-2-1  介紹並示範飛盤正手

投擲技巧。

2-2-2  學生進行兩人一組進

行練習。先從 3 公尺

開始，逐漸拉長距

離，每個人練習 20

次。

2-2-3  介紹並示範飛盤反手

投擲技巧。

2-2-4  學生進行兩人一組進

行練習。先從 3 公尺

開始，逐漸拉長距

離，每個人練習 20

次。

2-3-1  介紹並示範飛盤接盤

技巧 ( 夾接、上手接

及低手接。

2-3-2  學生進行兩人一組進

行練習。先從 3 公尺

開始，逐漸拉長距

離，每個人練習 20

次。

口述評量

動作評量

口述評量

29 個飛盤

攀爬架一組
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第一節單元名稱 飛盤達人

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具

15 分

（三）綜合活動

      1.  評量學生學習

成果，飛盤能

飛 投 過 攀 爬

架，能連續接

到同伴投擲的

飛盤 10 次。

     2.  根據整堂課的

表現給予受試

者鼓勵。

     3. 結束。

---- 第一節結束 ---

能知道飛盤飛

行 的 基 本 原

理。

評量學習成果

並給予口頭獎

勵。

3-1-1  根據飛盤學習評量表

進行檢核。

3-2-1  對學生的表現給予增

強和鼓勵。

3-3-1  請學生協助收拾器具

及恢復場地。

 

 

修正原則
有些同學在練習的時候，因為技巧不熟練，所以常會射偏了，不小心會射中同學，所以

初學者在剛練習的時候要注意彼此間的距離是否足夠。

教學省思

同學們對於飛盤這項運動非常的喜歡，而且每個人都很積極的練習，在短短的時間內就

能掌握投擲飛盤的計巧及接盤的能力，所以飛盤運動很容易就能上手。然而學習飛盤的

技巧不外乎是「投的遠」和「投的準」，現在科技發達光碟片常用來儲存資料，也因為

如此也常燒錄失敗，就會變成「飛盤」。所以想要接下要讓孩子們進行「自製飛盤」，除

了比造型讓同學投票選拔，還要比誰的飛的最遠，但是由於光碟在飛的時候很危險，所

以在投擲的時候一定要注意安全。

「飛」向天空　乾坤轉「盤」
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第二節單元名稱 飛盤選秀

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具

2 分

35 分

（一）準備活動

      1. 教師準備：

          將廢棄的光碟

準備好。

      2. 學生準備：

          各 種 造 型 用

具。

      3. 引起動機：

          誰的自製飛盤

造型得到最高

票前三名，老

師 給 予 榮 譽

卡。

（二）發展活動

      1. 活動 1：

          進行廢棄的光

碟改造工程。

      2. 活動 2：

          飛 盤 選 秀 大

會。

      3. 活動 3：

          自製飛盤擲遠

大賽。

（三）綜合活動

      1.  同學選拔最具

特色的飛盤。

      2.  每個人投擲二

次自製飛盤比

出最遠的前三

名同學。

      3.  老師頒發榮譽

卡。

---- 第二節結束 ---

遵守課堂相關

規定。

能利用廢棄的

光碟片來自製

「彩繪飛盤」，

進行創作。

能說出飛盤運

動的危機處理

方法。

同學們彼此評

量老師給予獎

勵。

1-1-1  老師請每位同學廢棄

的光碟。

1-2-1  確實檢查學生是否準

備廢棄的光碟及造型

具。

1-3-1  老師解釋如何製作，

並鼓勵創作，最後同

學間互評，得到最高

票前三名給予榮譽

卡。

2-1-1  教師先介紹本光碟製

作方法。

2-1-2 學生進行飛盤製作。

2-1-3  教師要學生遵守的相

關規定。

2-2-1 介紹飛盤選秀方法。

2-2-2  同學間互相推薦，最

後經由同學投票選

出。

2-2-3  同學們選出最具特色

前三名飛盤。 

2-3-1  介紹自製飛盤大賽擲

遠規則。

2-3-2  每個人兩次投擲機

會，找出班上投擲最

遠的前三名。

3-1-1  根據同學們的選拔結

果進行頒獎。

3-2-1  根據同學們的投擲結

果進行頒獎。。

3-3-1  請學生協助收拾器具

及恢復場地。

口述評量

共同評量

共同評量

廢棄的光碟

造型用具
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第二節單元名稱 飛盤選秀

時間 教㈻流程 活動目標 教㈻要點 評量 教具

3 分

  

修正原則

㆒節課的時間其實不夠，因為同㈻們的創意是無限的，所以也利用同㈻們的㆘課時間繼

續進行。還㈲擲遠大賽因為每個㆟都要㈲兩次機會，全班 28 ㆟，時間也是不足的，單

單這個活動「飛盤選秀」就要進行兩節課到㆔節課㊧㊨。

教㈻省思

㈲些同㈻們在製作飛盤時，眼神是那樣神氣，好像是㆒位造型設計家，每個㆟都很㈲㉂

己的想法，老師根本不需要多說什麼，這樣的課程設計讓孩子們找到了許多的㉂信。原

來我的㈻生是那麼的㈲信心，而不是在㆖完數㈻課像沒力似的皮球。另㆒個省思：原本

立意良好使用廢棄光碟，進行㈾源再利用，但是光碟飛行後降落容易損毀，變成危險的

器具。所以㆘次再進行飛盤製作時，需要考慮器材安全的問題。

「飛」向天空　乾坤轉「盤」
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第三節單元名稱 夜市人生

時間 教㈻流程 活動目標 教㈻要點 評量 教具

2 分

35 分

（㆒）準備活動

      1. 教師準備：

          將飛盤㈨宮格

準備好。

      2. ㈻生準備：

          寶㈵瓶 10 個；

罐子 10 個。

      3. 引起動機：

          用 10 個飛盤，

將㈨宮格全部

擊㆗或是誰能

將 10 個寶㈵瓶

或是 10 個罐子

㆒次全倒的同

㈻，老師給予

榮譽卡。

（㆓）發展活動

      1.  第㆒站飛盤㈨

宮格：

          能 用 10 個 飛

盤，將㈨宮格

全部擊㆗。

      2.  第㆓站飛盤保

齡球：

          用飛盤能將 10

個寶㈵瓶㆒次

全倒。

      3.  第㆔站飛盤射

罐子：

          用飛盤能將 10

個罐子㆒次全

倒。

遵守課堂相關

規定。

能在㊰市遊戲

( ㈨宮格、保

㈵瓶、罐子 )

㆗反覆練習，

熟 練 各 ㊠ 技

巧。

同㈻們不斷練

習老師給予獎

勵。

1-1-1  老師請各組同㈻帶需

要的用品。

1-2-1 布置各站關卡。

1-3-1  老師解釋如何闖關，

並鼓勵多多練習，由

同㈻間互評，過關者

給予榮譽卡。

2-1-1  教師布置飛盤㈨宮

格，示範過關方式。

2-1-2 ㈻生進行闖關。

2-1-3  教師要㈻生遵守的相

關規定。

2-2-1  教師布置飛盤保齡球

並示範過關方式。

2-2-2 ㈻生進行闖關

2-2-3  教師要㈻生遵守的相

關規定。 

2-3-1  教師布置飛盤射罐子

並示範過關方式。

2-3-2 ㈻生進行闖關

2-3-3  教師要㈻生遵守的相

關規定。

口述評量

共同評量

共同評量

廢棄的光碟

造型用具
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第三節單元名稱 夜市人生

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具

� 分

（三）綜合活動

     1. 獎勵過關同學。

     �.  老師頒發榮譽

卡。

 

---- 第三節結束 ---

�-1-1  根據同學們的闖關結

果進行頒獎。

�-�-1  請學生協助收拾器具

及恢復場地。

 

 

修正原則
寶特瓶太輕的話很容易就能全倒，修正為裝 1/� 的水，讓瓶子有重量，還有每一站不能

離牆壁太近，因為當飛盤射到牆壁後會反彈將罐子或寶特瓶撞倒。

教學省思

老師可不可以再玩，可不可以不要下課，這是學生不想下課的一節課；老師下次可不可

以再玩，我還要再練習，我還要再挑戰，這是學生還想要回家再練習的體育課技能。透

過遊戲化的運動，增進運動技能達到全民運動的目的，原來這就是「運動教育模式的內

涵」。如果每一堂體育課都能讓學生這麼喜歡這麼開心，那麼學生就會主動學習，也就

不用擔心體能不好的情況了。

「飛」向天空　乾坤轉「盤」



本 期 主 題
ISSUE

��Physical Education of School    140
2014年‧2月

第四、五節單元名稱 能力帶的走

時間 教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具

� 分

�0 分

�� 分

（一）準備活動

      1. 教師準備：

          介紹學校現有

的環境及可用

的資源。

      �. 學生準備：

          各種關卡使用

器具。

      �. 引起動機：

          那一組設計的

關 卡 最 受 歡

迎，老師給予

全組榮譽卡。

（二）發展活動

      1.  活 動 關 卡 設

計：

          (1)  關卡闖關說

明。

          (�)  整組組員進

行 關 卡 測

試。

      �.  進行各關卡闖

關遊戲：

          由組長帶領組

員們進行各關

卡闖關。

遵守課堂相關

規定。

能和組員共同

討論關卡的設

計及充分表達

自己的意見。

能獨立思考每

個關卡的進行

方式。

能綜合投擲飛

盤 的 動 作 技

巧， 進 行 各

關卡的闖關遊

戲。

1-1-1  老師介紹學校現有的

環境及可用的資源。

1-�-1  了解各組準備的狀

況。

1-�-1  老師解釋設計原則，

並鼓勵創作，最後同

學間互評，得到最高

票給予全組榮譽卡。

�-1-1  教師老師解釋設計原

則，並鼓勵創作。

�-1-�  整組同學進行關卡設

計及闖關說明。

�-1-�  整組組員進行關卡測

試，以達到關卡的完

整性。

�-�-1  由組長帶領組員們進

行各關卡闖關。

�-�-�  同學們擔任關主學習

主持及引導其他同學

闖關。

�-�-�  同學們都能進行各關

卡的闖關。

口述評量

共同評量

共同評量

學校現有的環境及可用

的資源。

學生各種關卡使用器具

用具。
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� 分

（三）綜合活動

      1.  同學們選拔最

具特色最受歡

迎的關卡。

      �.  每個人發表飛

盤 運 動 的 技

巧。

      �.  老師頒發榮譽

卡。

---- 第 四、 五 節 結   

       束 ---

同學們彼此評

量老師給予獎

勵。

�-1-1  根據同學們的選拔結

果進行頒獎。

�-�-1  聆聽同學們發表飛盤

運動的技巧。

�-�-1  請學生協助收拾器具

及恢復場地。

 

 

修正原則

給予學生們足夠的時間，同學們的創意是無限的，雖然下課了，但是同學們的仍舊繼續

進行。當孩子們主動學習，教師只給予孩子們時間。所以需要再延長時間，大約還需要

1 節課左右的時間。

教學省思

平常在教室裡的很安靜的同學，在關卡設計討論中能夠充分的參與討論，學習團隊合作

並且能夠獨立思考。進行闖關遊戲時每個人都能展現解決問題的能力。這也是自己為什

麼，這麼投入在設計有趣的體育課程內容，這班上的孩子學習更多帶的走的能力，看他

們盡情的表現自我，讓自己理想實現的感覺，是那麼的吸引人。讓孩子們充滿自信，讓

你我都充盼望。這個社會處處就會充滿陽光。

「飛」向天空　乾坤轉「盤」




