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李柏昂  國立光復商工體育教師

闕月清  國立臺灣師範大學體育學系教授

個人與社會責任模式融入飛盤課程

讓我們帶著責任去飛 

前言

品格教育是教育中重要的

一環，本文課程設計就是藉由

Hellsion（2011）提出的「個人與

社會責任模式（Teaching Personal 

and Social Responsibility, TPSR）」

融合飛盤課程教學，且透過課程

設計，讓學生在體育課當中培養

品格。學生在課程中，除了活動

身體、學習新技能與同學互動

外，更能落實在責任層級的自我

實踐；飛盤是一項須與他人高度

互動的運動，學生從基本技術學

習到團體比賽的過程中，責任層

級的組成要素將有許多機會得以

發揮，讓學生一邊練習一邊思考

自己的行為是否符合責任層級，

最後再藉由分組討論與個人反

思，幫助學生發現自己需要改正

的行為或態度，漸漸培養出尊重

他人的良好品格。

課程概述

該課程依據九年一貫分段

能力指標，設計具體的教學目

標，兼顧責任層級與飛盤運動基

礎到進階的技能學習，如表1。

該單元4節課，每節課50分

鐘，於每堂課程之後給予學習

單，讓學生在課後繼續練習；除

增進體能與技能外，最重要的是

提升學生對責任層級的意識——
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尊重，包含自我控制、和平解決

衝突與接納他人成為合作夥伴。

每堂課程實施TPSR模式的

流程，依序進行關懷時間、認知

對話、身體活動、小組討論與自

省時間，如圖1所示，依照課程

單元的不同需求，調配每堂流程

的時間，例如課程實施前期，會

在認知對話多一點時間說明責任

層級；課程後期，會讓學生多一

點分組討論的時間，透過海報或

討論，讓學生瞭解彼此感受和想

法，並在討論與反思的時間，提

出問題引導學生自己思考出答

案，讓學生有深刻的體驗與成

長，達到塑造尊重品格的目的。

課程所需教學資源，包含

操場中間的草地區域、飛盤、角

錐、A4空白紙、麥克筆、學習

單、哨子、童軍繩、呼拉圈、責

表1　
分段能力指標與教學目標

分段能力指標 教學目標

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。
3-2-3 瞭解運動規則，參與比賽，表現運

動技能。
6-2-1 分析自我與他人的差異，從中學會

關心自己，並建立個人價值感。
6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因

素及增進方法。
6-2-4 學習有效的溝通技巧與理性的情緒

表達，並認識壓力。
6-2-5 瞭解並培養健全的生活態度與運動

精神。
6-3-2 願意建立正向而良好的人際關係。
6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式

以增進人際關係。

認知：
3-2-3-a 認識飛盤運動種類與項目。
3-2-3-b 瞭解飛盤運動規則與精神。
3-2-3-c 認識訓練的方法與基本要素。

技能：
3-2-1-a 能使用基本的投擲技術。
3-2-1-b 能使用基本的接盤技術。
3-2-1-c 能夠將折返跑、衝刺和切入等

技術，與傳接盤技術結合。
情意：尊重( I )

6-2-1    停止嘲笑和指責。
6-2-3-a 有人在發言時不插嘴。
6-2-3-b 用心觀察並理解其他人行為

的意義。
6-2-4    聆聽不同的意見。
6-2-5    能準時集合預備上課。
6-3-3    以和平方式解決衝突。

資料來源：教育部，國民中小學九年一貫課程綱要分段能力指標。
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任層級海報、自製練習圖版等。

在實施該課程模式時，需

注意以下幾點：必須認同學生間

的差異、整合課程認知技能與情

感面、與學生建立正向關係、將

課堂的權力逐漸釋出給學生、幫

助學生將學習成果遷移到體育課

之外的情境等。發揮TPSR課程

設計的本意，將體育課當中塑造

的責任層級融入學生的日常生活

中，達成遷移出體育館的目標。

結語

個人與社會責任模式將體

育課中的責任行為做有系統的分

級，達到鍛鍊體魄以外的目的，

更提升了體育課在現今社會的價

值。相關研究包含了學校體制內

的體育課程與社會輔導機構的教

化課程，顯明體育教學能提供獨

圖1　課程實施TPSR模式的流程

認知對話 身體活動

分組討論自省時間
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特的教育功能；個人與社會責任

模式亦適合融入各種運動項目當

中，以發展重視情意與品格的體

育課程。期許本文能達到拋磚引

玉的效果，有待更多優秀的教師

來發展更多元、更豐富的教案，

提供教學現場使用。
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表2
第一節課教學內容

教學
流程

教學內容 教學
目標

時
間

準備

活動

★毛巾伸展操與暖身活動。

1. 毛巾平舉，左右旋轉。
2. 毛巾上舉，前後伸展。
3. 毛巾垂直放置背後，伸展雙臂的肱三頭肌。
4. 單手旋轉毛巾，前後各30圈，活動手腕。
5. 毛巾跳繩向前向後各30下，活動下肢。

★猴子尾巴遊戲。（毛巾）

1. 先用角錐和童軍繩擺出一個8*8公尺的區域，然後每位同
學將毛巾一半塞在運動褲後面，露出剩下的一半。

2. 活動目標：奪取他人的毛巾。
3. 活動規則：不可有肢體碰撞和碰觸；不可離開活動區域。

6-2-5

5
5

認知

對話

★建立上課規範（融合層級I尊重的具體行為）：
1. 預備好上課的心情和態度，吸收上課的內容。
2. 上課期間尊重老師的授課時間。
3. 尊重他人有學習和參與的權力。
4. 可以輕鬆上課，但不可以隨便，造成危害。

★說明課程大綱：

1. 運用海報說明責任層級，著重在層級I尊重。
★概略講解各種飛盤的運動種類與項目。

★進行反手傳與接盤教學。

1. 動作示範，與一位同學8公尺基本投擲示範。
2. 要領講解，包含基本握法、身體擺動姿勢、重心移動、
後拉與投擲延伸動作、盤面傾斜角度。

6-2-3-a

6-2-5
6-2-1

6-2-3-b
6-2-5
6-2-1
3-2-3-a
3-2-3-c

5

身體

活動

★反手傳盤（爭奪賽飛盤、角錐）

‧依照老師的分組，兩兩面對面進行練習，視練習狀況，決

定是否由老師統一口令練習，務求穩定讓夥伴接到飛盤。

‧2人一組平行站位，進行8至12公尺反手傳盤練習。
‧進階要求每一組都要能夠接到飛盤，算是團隊成功。

‧讓丟的人能夠站在接的人的立場來丟，傳一個穩定和準確

的飛盤到同學手上。

‧進階活動讓同學挑戰10次可以全部人都接到幾次？
              

              目標是：
直線航道、飛行穩定。

3-2-1-a
3-2-1-b

10
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表2（續）
第一節課教學內容

教學
流程

教學內容 教學
目標

時
間

認知

對話

師生問答：

☉你丟出去的飛盤飛得怎麼樣？

‧搖搖晃晃、飛不遠、丟不準、飛的超好。

☉同學丟過來的飛盤飛得怎麼樣？

‧超爛、很穩、還不錯、遜斃了。

☉你覺得怎麼樣的飛盤比較好接？

‧都很好接、穩定的、慢的、快的。

☉要怎麼樣丟出好接的飛盤？

‧用力丟、用老師的方法丟、隨便丟都很好。

☉當你接到好接的和不好接的飛盤，感受是甚麼？

☉我們對於同學的感受需要尊重和負責嗎？

說明飛盤爭奪賽基本進行方式。

★說明得分方式、基本規則、獲勝目標。

★老師依年級的分組，之後就是依此固定比賽，兩隊分開

推派隊長，進行正式比賽的猜盤。

6-2-3-b
6-2-1
6-2-4

3-2-3-b
3-2-3-b

4

身體

活動

體驗飛盤爭奪賽（視情況使用泡棉球、角錐）

★進行比賽來熟悉規則與精神。

★老師從旁進行規則的釐清，維持比賽的進行。

3-2-1-c
3-2-3-b 10

小組

討論

☉在遵守規則的情況下，如何可以成功的得分？

‧丟準一點、跑快一點、不要失誤。

☉在遵守規則的情況下，如何防止對方得分？

‧抄他的飛盤、擋住他、等他們失誤。

6-2-1
6-2-3-a
6-2-4 5

自省

時間

★這堂課程的內容從剛開始的毛巾操、反手的基本練習及剛剛

的比賽，老師希望看到的是，運動之前要做好充分的預備、

尊重大家和自己的學習機會、搞清楚比賽的規則、享受比賽

的過程。

★說明學習單1的內容：老師每堂課都會給予學習單，內容不會
很多，請大家花時間完成。

★最後大家覺得這堂課愉快嗎？我們以手勢來表達，以大拇指

比出上（讚）、平（還好）、下（不愉快）手勢。

6-2-5

6-2-3-b

6
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表3
第一節課學習單

 

圖2   課程活動實施情形（一）
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表4
第二節課教學內容

 

表 4 

第二節課教學內容 

教學

流程 教學內容 教學目

標 
時

間 

準備

活動 
• 基本暖身與伸展。 
• 慢跑400公尺。  

3 
 
7 

認知

對話 

• 複習責任層級I尊重，針對具體目標再次解釋。 
（使用海報提升學習印象） 
 

• 講解正手傳盤技術。 

6-2-3-b 
6-2-5 
6-2-1 

 
3-2-3-c 

3 

身體

活動 

正手傳盤（爭奪賽飛盤、角錐） 
• 2人一組平行站位，進行8至12公尺正手傳盤練習。 
             

 
             

3-2-1-a 
3-2-1-b 

 
 
 

10 

認知

對話 

師生問答： 
• 正手和反手丟感覺有甚麼不一樣？ 
• 這堂課有丟出好的正手飛盤嗎？怎麼丟出來的？ 

6-2-1 
6-2-3-a 
6-2-4 

3 

身體

活動 
體驗飛盤爭奪賽（飛盤、角錐） 
• 使用正式的飛盤，進行比賽來熟悉規則與精神。 

3-2-1-c 
3-2-3-b 16 

小組

討論 
• 和隊友分享，這堂課成功的傳接。（尊重發言） 
• 和隊友分享，得分或助攻的感受。（尊重感受） 

6-2-1 
6-2-3-a 
6-2-4 

5 

自省

時間 

• 這堂課學習到了甚麼技術和知識？ 
• 在責任層級方面有沒有達到目標？ 
• 有沒有傳好接盤給隊友？有沒有接好隊友的傳盤？ 
• 閉眼後以大拇指比出上、平、下手勢。 

3-2-3-b 
3-2-3-c 

 
6-2-3-b 

 

3 

 
 

目標是直線航道、飛行穩定與持續不落地的傳接 

圖3   課程活動實施情形（二）
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表5
第二節課學習單
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表6
第三節課教學內容

表 6 

第三節課教學內容 
教學

流程 教學內容 教學目

標 
時

間 

準備

活動 

• 基本暖身伸展與慢跑操場。 
• 擲準遊戲（呼拉圈）。 

1. 設定8公尺的距離，兩隊進行PK賽，每個人投擲
一輪，投進數量較多的一隊獲勝。 

2. 落敗的一隊給予獲勝的隊伍掌聲和稱讚。 
3. 獲勝的一方，有禮貌的說謝謝。 

6-2-5 
 
 
 
 
 
 

8 

認知

對話 

• 強調責任層級I尊重，針對課堂狀況再次解釋。 
1. 尊重老師和同學的發言。 
2. 用合宜的口氣提醒或制止同學。 
3. 在場上接納其他同學，嘗試傳飛盤給他。 
4. 以思考代替行動，三思而後行，達到自我控制

的目標，不再衝動行事。 
• 綜合講解正反手的傳接，針對動作進行調整。 

1. 正反手握盤的姿勢。 
2. 投擲前的後引動作，投擲後的延伸動作。 
3. 珍惜每一次投擲的機會，預備好動作，在腦中

預想飛行的路線，把握每次投擲的練習。 
4. 學會觀察自己投擲出去飛盤飛行的軌跡。 
5. 練習時，要求自己盡力接住隊友投擲的每一片

飛盤，每一次都是練習的機會。 
• 講解這堂課的三角傳接練習。 

1. 三（四）人一組，使用一片飛盤，站在老師擺設
的角錐，距離約7公尺。 

2. 先進行順時鐘的反手投擲，連續30個不落地，
投擲者大聲喊出次數。 

3. 完成後，進行逆時鐘方向的正手投擲，連續30
個不落地，投擲者大聲喊出次數。 

4. 若是沒有投擲好，或是隊友漏接，就說「加油」，
維持團隊的士氣。 

5. 活動進行15分鐘，若提早結束則提高目標。 

 
6-2-3-a 
6-2-1 

 
 

6-3-3 
 
 

3-2-1-a 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-2-1-a 
3-2-1-b 
3-2-3-c 

 
 
 
 
 
 
 
 

5 

身體

活動 

正反手連續傳接練習（爭奪賽飛盤、角錐） 

學生； 飛盤； 飛行航道； 
 
 
 
 
    
    順時鐘反手傳接        逆時鐘正手傳接 

3-2-1-a 
3-2-1-b 

 
 
 
 
 
 
 

15 
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第三節課教學內容

表 6（續） 

第三節課教學內容 
教學

流程 教學內容 教學目

標 
時

間 

身體

活動 

體驗飛盤爭奪賽（飛盤、角錐） 
• 注意場地上的坑洞，還有跑動中的安全。 
• 防守方確實的讀秒，進攻方有10秒不用著急出手。 
• 得分後，與隊友擊掌和鼓勵。 
• 應用剛剛的練習，來進行比賽，熟練地傳與接。 
• 結束後進行列隊和擊掌歡呼。 
• 當場上發生犯規或爭執時，由學生自己嘗試解釋和說
明，進行自我裁決，符合飛盤爭奪賽的規則與組成要

素，和平解決衝突。 

3-2-3-b 
 
 
 
 
 
 
 

6-3-3 
 
 

15 

小組

討論 

問題引導，請小隊將答案寫在海報紙，派人說明： 
• 這堂課練習的三角傳盤，如何應用在比賽中？ 

 三角推進，尋找沒人防守的隊友。 
 熟練運用正反手兩種技術，傳出飛盤。 

• 如何能夠更穩定的傳接成功呢？ 
 多加練習，提升出手的穩定度。 

6-2-1 
6-2-3-a 
6-2-4 

 
3-2-1-a 
3-2-1-b 

 

5 

自省

時間 

今天再次強調了責任第一層級尊重，大家對於這個具

體內容有更好的認識，也在練習中和比賽中去落實，

最後有幾個問題請同學現在自己思考一下。 
• 這堂課我有沒有尊重老師和同學，包含練習和發言、
發問的時候，我有自我控制嗎？ 

• 這堂課的練習和比賽中，我有那些表現，我是否接納
隊友成為夥伴？ 

• 我有沒有預備好，當衝突發生在我或隊友身上的時
候，我知道該如何處理？ 

• 這堂課我學習那些部分有提升或瞭解，包含基本技術
到對比賽的熟悉度？ 

• 最後大家覺得這堂課愉快嗎？我們以手勢來表達，以
大拇指比出上（讚）、平（還好）、下（不愉快）手

勢。 

 
 
 
 
 
 

6-2-3-b 
 
 

6-3-3 
 

3-2-1-a 
3-2-1-b 
3-2-3-c 

 
 
 

2 
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表7
第三節課學習單

 

圖4   課程活動實施情形（三）
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表8
第四節課教學內容

 

表 8 

第四節課教學內容 
教學

流程 教學內容 教學目

標 
時

間 

準備

活動 

• 基本暖身與伸展。 
• 圍圈擲盤喊名字。 

1. 兩隊的同學，分別牽起隊友的手（接納），向後
退，張開成兩個圓圈，然後由隊長開始，將飛盤

丟到圓圈中間，同時喊某個隊友的名字，該隊

友必須衝出來接住，然後在原地拋起來，喊另

一個隊友，依此類推，讓飛盤停留在圓圈中。 

6-2-5 
 
 
 
 
 
 
 

6 

認知

對話 

• 強調責任層級I尊重，針對課堂狀況再次解釋。 
1. 上課時間，會有民眾進來運動，請注意禮貌和

自己的形象，尊重他人運動的權益。 
2. 和平解決衝突，被挑釁的處理和反應。 
3. 尊重層級的最後一堂課，要求每個同學一起覆

誦，然後兩兩一組，互相背給同學聽。 
• 講解跑動中接盤要領。 

6-2-1 
6-2-3-a 

 
 

6-3-3 
 
 
 

5 

身體

活動 

三角接盤練習（邊長8至12公尺）（爭奪賽飛盤、角錐） 

學生； 飛盤； 飛行航道； 跑位路線 
• 學生拆成三組循環奔跑。 
• 重點是全程以反手傳盤。 
• 接盤和傳盤皆在路線中 
間區域。 

• 完成傳接盤動作後，接續補位。 
• 盡力追求穩定和準確。 
• 目標連續30個不落地，若是提早完成則換成正手。 

3-2-1-a 
3-2-1-b 
3-2-1-c 

 
 
 
 
 
 
 
 

14 

身體

活動 

體驗飛盤爭奪賽（飛盤、角錐） 
• 記錄比分與學生的傳接數據。 
• 應用剛剛的練習，來進行比賽，穩定跑動中傳接。 

3-2-1-c 
3-2-3-b 

 
14 

小組

討論 

問題引導，請小隊將答案寫在海報紙，派人說明： 
• 經過這四堂課，學會哪些基本傳接技術？請分別寫下
來，各種姿勢和動作。 

• 對於飛盤爭奪賽的精神和規則，記得那些？每隊嘗試
寫出3點。 

• 課堂中有沒有觀察到同學有那些責任第一層級尊重的
行為？ 
 針對：自我控制、接納他人成為夥伴與和平解

決衝突，這三點舉一個例子。 

6-2-3-a 
 

3-2-3-c 
 

3-2-3-b 
 

6-2-3-b 
 
 
 
 

9 

自省

時間 

• 我有沒有尊重且聆聽同學不一樣的意見？對方在分享
的時候，我有沒有給予尊重的聆聽？ 

• 我今天有沒有觀察到每個同學的責任行為？或是為什
麼有些同學有觀察到，但是我沒有觀察到？ 

6-2-3-a 
 

6-2-4 
 

2 
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表9
第四節課學習單
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圖5　責任層級海報


