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飛壘運動簡介

莊忠勳　屏東縣舊寮國民小學總務主任

前　言

當今飛盤運動的旋風己橫掃

整個世界，運動人口已相當多。飛

盤的招式可分擲、接、旋、繞、

滾、頂、拍七大類。每一類又有許

多種變化，也許初學者會覺得招式

太多，學習會有困難，其實飛盤運

動可深、可淺。只要學會最基本的

反手投擲方法，就可參與很多種類

的比賽和遊戲，例如本校正推廣中

的飛壘運動。飛壘運動顧名思義就

是綜合飛盤及壘球比賽方式而成。

把飛盤當球投擲出去，壘球比賽規

則當遊戲規則。它具有裝備簡單、

危險性低、技術要求不高……等特

點。只要學會基本的飛盤擲接動

作，你便能愉快的完成一場飛壘

賽。

基礎擲接說明

飛盤的基本投擲方法可分為反

手及正手投擲。飛盤投擲時大多以

一腳在前，一腳在後的姿勢，側對

目標站立。此姿勢不僅方便投擲，

還可利用身體重心的前移，增加投

擲的力量。投擲時儘量將握盤的手

臂肌肉放鬆，由後往前大幅度揮動

手臂，同時擺動手腕調整出盤角

度，將飛盤成一直線輕鬆的擲出。

而基本的接盤方法有上手接、低手

接、夾接三種，即依來盤的高低及

速度擇一使用。

飛壘賽規則說明

飛壘運動雖是整合飛盤及壘球

運動而成，但一次投擲二盤又與壘

球比賽規則稍有不同。其重要規則

說明如下： 
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一、 比賽用具採用二片大小相同、

式樣相同，但顏色不同之飛

盤。每隊 7 人下場（國小學童

可視實際情況增加人數），四出

局後交換攻防，比賽七局決勝

負。

二、 比賽場地可分為攻擊區、限制

區、內野守備區、外野區。壘

包位置、場地區分（如圖 1 所

示）。

三、 攻擊者必須以同一手、同時將

兩片攻擊盤擲出；其落點與停

點均須在有效區內，否則即判

出局。飛盤觸壓線上或界外之

地面即為出界，不管是否滾回

界內均判出局。

四、 攻擊者於飛盤出手後即可跑向

一壘。而壘上之跑壘者則須待

攻擊盤之一在有效區內落地，

或為防守者所碰觸時，方可離

壘。

五、 攻擊後跑壘者以推進一壘為

限；各壘跑壘者均不得衝壘，

違者判出局。

六、 攻擊者進佔一壘前，防守隊須

以接殺、封殺、刺殺等方法，

將二攻擊盤都處理完成，才能

判攻擊者出局。而壘上之跑壘

員，則只須有一盤完成封殺或

刺殺動作，即可令其出局。

圖1　場地示意圖（圖文引自屏東縣教師會辦理「96年教師飛盤研習」資料）
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一、轉動力學

當飛盤水平轉動時，會在垂直

方向產生一角動量來幫助平衡，讓

飛盤平穩的飛行。飛盤的角動量跟

自旋速度有關。擲出的飛盤要能有

自旋的轉動，才能增加滯空時間，

飛得又穩又遠；若擲出的飛盤沒有

轉動，因不穩定會導至盤面搖晃厲

害，一下子就掉下來飛不遠。

二、流體力學

白努力原理告訴我們：當流

體經過物體兩面且兩面之曲率半徑

不同時，會造成兩邊壓力差，形成

一升力。方向由曲率半徑大者指向

曲率半徑小者。氣流同時通過飛盤

之上下二面時，其上面之弧度大、

路徑長，造成高速低壓，於是形成

壓差產生升力，這就是飛盤上升之

力。

三、盤與空氣之間的阻力關係

阻力大致可分為三種，形體阻

力、摩擦阻力及誘導阻力。

（一）  形體阻力：又稱壓差阻力。與

相對速度有關，主要是流體分

離後會在物體後端產生渦流，

造成拉力。此力與物體的形體

有關。

（二） 摩擦阻力：由流體黏性所造

成，與流體黏性係數及物體表

面光滑度有關。層流邊界層的

摩擦阻力較小，所以飛盤本身

應極力保持光滑，除了必要的

擾流線之外。

（三） 誘導阻力：飛盤末端的氣流，

因上、下壓力差而使下方高壓

氣流由下邊翻上。此力和升力

圖2　跑壘練習 圖3　飛盤擲接練習
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成正比，可說是升力誘導出來

的。

推動飛壘運動的具體措施

推動體育活動需要方法，也需

要學校的行政支援。本校推動飛壘

運動的經驗中，其具體措施可歸納

以下十點：

一、溝通觀念、建立共同願景

飛盤運動大家耳熟能詳，但

飛壘運動則為一新興運動，國內正

值推廣初期，許多人對它都感到陌

生，對遊戲規則也不清楚。因此利

用集會時間將學校想推動的原因、

構想及本運動的特色，如安全性

高、運動傷害少……等，確實跟

親、師、生溝通飛壘運動之正確理

念。

二、�安排種子教師受訓，並辦理校

內教師研習

飛壘運動普遍化最關健的因素

之一就是師資。所以學校指定體育

組長參加縣內飛盤委員會所舉辦之

教練裁判研習。並利用週三教師進

修時間，安排全校教師體驗活動，

透過親身體驗來了解遊戲規則，邊

玩邊修正。將來教師利用體育課推

展時，才不致對比賽規則不清楚造

成混亂。

三、整合資源、充實設備

整合政府、民間之財力、物力

資源，並適時添購所需之器材及場

地安全措施之補強，讓學生在安全

無虞的情況下快樂學習。

四、指定種子班級、師生對抗賽

指定班級加強訓練作為種子

班級，安排師生觀摩對抗賽，其它

班級在旁觀看。除可提高學習興趣

圖4　飛壘運動種子教師研習 圖5　參加縣內教師飛壘賽
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外，也將比賽規則了解清楚，達到

教學的目地。學生有了基本概念

後，將來在體育課的教學上就輕鬆

多了

五、師長的參與

學校除鼓勵學生練習外，校

長、老師的投入更有說服力；常見

師長在校園裡練習飛盤擲接，是最

好的廣告。老師的參與，讓師生間

有共同的目標、共同的話題，校園

的氣氛改善了，彼此之間的互動也

變得更頻繁了。

六、知識管理、專人負責

學校中由體育組長擔任召集

人對於教學師資，教材編製加以統

整，並提供經驗分享。此外建置知

識平臺，隨時提供最完整的教師教

學及學生學習支援。

七、舉辦暑期飛盤育樂營

配合政府推動之運動人口倍增

計劃，辦理暑期育樂營活動。邀請

校外學有專精人士，蒞校指導；進

一步讓學生體驗飛盤運動之奧妙並

維持學習高峰經驗。

八、舉辦班際比賽

競爭是進步的良方。在學校行

事曆上明訂班際比賽日期與比賽規

則，讓學生有練習目標。透過全民

化的推動，全面提升個人技能與團

隊默契，更能在彼此切磋競技中，

了解團隊合作的重要性。

九、成果彙整、評鑑行銷

適時透過文字記錄、影像等方

式，將設計、準備、教學、研討等

過程予以彙整，作為檢討評鑑的依

據。此外更可以成為未來參考學習

圖6　攻擊者一次投擲兩片攻擊盤 圖7　跑壘者須待攻擊盤之一落地後，方可離壘
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的資料。

十、提升技能為校爭光

從班際賽中挑選優秀學生加以

培訓，代表學校參加校際比賽，為

學校爭取榮譽。此模式更成為基礎

學習者的正向「楷模學習」重要榜

樣。

結　語

飛盤運動能有效促進腦、眼、

手、腳之協調，增進人際關係，符

應九年課綱中健康與體育領域分段

能力指標：3-1-5-5 養成對於遊戲規

則遵守的態度、 3-2-2-2 在遊戲或簡

單比賽中表現出使用器材的動作技

巧、3-2-5-2 了解運動規則參與比賽

表現最佳運動技能及 6-2-5-1 了解並

培養健全的生活態度等。適合在國

民中、小學階段全面推廣。它雖非

傳統正式比賽的運動項目，但休閒

價值絕不亞於正規的體育運動。我

們希望透過趣味化的飛壘運動，提

升學童對飛盤運動的認識與興趣，

讓大家玩出樂趣，進一步培養終身

休閒運動的好習慣。

延伸閱讀

臺灣飛盤王：http://disk.2u.com.tw

中華民國飛盤協會：http://www.ctfda.

org.tw
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圖8　老少咸宜的飛壘運動 圖9　飛壘運動休閒價值高




