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簡介 

 

躲避盤運動(Dodgebee)屬於新興體育運動之一，由 1995 年在日本開始傳

播的運動，陸續為日本各小學所廣範接受。 2005 年臺灣飛盤高爾夫聯盟執行

長陳冠宏先生，由日本引進，並於 2008 年舉辦第一屆全國賽(由中華民國飛盤

協會主辦)，總共有 18 隊報名參加。 2015 年由陳理事長及李其隆秘書長協助

舉辦第一屆香港教練課程，並由一班熱心年青人成立香港躲避盤總會。同年舉

辦第一屆躲避盤學界及公開賽，將躲避盤引進學界，至今 2017 已接觸多達 100

間中小學、社福機構及商公司。 

 

躲避盤運動，其基本玩法是用由尼龍、泡棉製造的躲避盤去進行類似閃避

球的規則去進行全場、半場比賽，由於運動趣味性強、強度高、安全性好，特

別是一些缺乏場地空間的學校可進行勇氣接盤，攻門賽等，場地要求不高的形

式去進行比賽，因此希望可以在學校廣泛進行推廣。 

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC
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教學進度表 

 

課節 課題 課題內容 授課時間 課時 

第一課節 躲避盤 

介紹 

1.認識躲避盤運動 

2.學習傳接技術 
2018-5-15 40 分鐘 

第二課節 學習彎盤 

1. 加強躲避盤正、反手

傳盤及接盤技術 

2.初步掌握彎盤的動作

技術 

2018-5-18 40 分鐘 

第三課節 
基本技術及應

用 

1. 學習躲避盤全場比賽

部分規則 

2.複習正反手傳接盤技

術 

3. 學習快速跑動傳接盤

技術 

2018-5-25 40 分鐘 

第四課節 
戰術的 

應用 

1. 增加躲避盤正、反手

傳盤及接盤技術的穩

定性及準確性 

2.學習兩種站位方法及

基本戰術 

2018-5-29 40 分鐘 

第五課節 學習組織比賽 

1. 鞏固基礎技術的穩定

性，合理運用戰術 

2.進行完整的全場比賽

戰術的變化 

2018-6-1 40 分鐘 
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壹、教學計劃內容簡介 

 

一、教學目標 

1. 運動認知目標 

通過課程讓學生學習新興運動的玩法和比賽規則、體會運動的樂趣，開寬學

生的視野令學生明白現今體育運動的多樣性。在課堂上教授新奇又有趣的項

目，除了能豐富體育課，也可提高學生體育課的質量，從而加強學生的身體

素質、保持身心健康。 

 

2. 運動技能目標 

教授學生躲避盤的基本技術，正反手傳盤、接盤、彎盤等，培養學生對躲

避盤運動的興趣，另外通過躲避盤運動，提高學生的協調性、耐力、速度和力

量素質等能力。 

 

3. 運動情意目標 

通過課程讓學生學會團結精神，明白團體運動不是單靠一個人就能做好，需

要互相配合才能發揮得最好，在學習過程中必然會出現意見分岐或同隊中有

小數同學不配合，所以在同學需要磨合，交流去解決問題，提高同學同與人

交流的能力，從而培養學生團結合作能力及加強學生之間的交流。 

 

4. 課堂延展目標 

透過本次課程，讓學生對躲避盤有初步的了解，該運動還有更多的有趣的玩

法，希望同學能多動腦筋，思考更多的玩法或向老師請教，把這項有趣的運

動推廣到更多地方，應用到更多場合。 

 

二、主要內容 

教授學生新興運動躲避盤的玩法、主要教授正反手傳接盤，及接盤技術。

要求學生掌握基本的技術、清楚躲避盤的比賽規則、合理安排同學的分工站位

及嘗試學習躲避盤的戰術。 
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三、設計創意和特色 

躲避盤運動是新興運動項目之一，玩法多種多樣，且學生較少接觸可提高

學生的興趣，在教學時先做一些基本技術，讓學生接觸躲避盤，再按排一些和

比賽相關的練習，最後引入比賽，一步一步提起學生的興趣，由於比賽的強度

較大，而且學生在比賽中要集中精神，比起傳統封閉式的體育項目有較大的優

勢。 

四、教學重點 

躲避盤運動是從外地引入澳門的一種運動，除了全場比賽和半場比賽外，

還有攻門賽和勇氣賽等，其玩法多種多樣。在本次教學中集中教授全場比賽的

玩法，教學重點在於正反手傳接技術、正反手進攻技巧及全場比賽規則，由於

傳盤及進攻技術動作基本一樣，但角度和力度大有不同，因此在教學時要特別

注明傳盤和進攻盤上的意義，前者要求快速和準確傳到隊友手上，後者要快、

狠、準打到對手膝以下位置。再者，在教授全場比賽規則時，重點在於要讓學

生清楚比賽規則，多動腦筋思考，合理運用戰術，發展團結合作精神。 

五、教學難點 

教學難點在於學生從未接觸過躲避盤運動，對該運動的認識比較小，教學

的首要任務是培養學生的興趣，由於正手傳盤對手腕的要求較高，所以在教學

上要提高學生練習正手的次數，加強學生的盤感。再者，在進行比賽中要讓學

生發揮團結精神，合理地運用戰術。 

 

 

六、教學用具 

躲避盤 17 個、秒錶 2 個、標誌物 20 個、電子計時器一個 
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貳、教案 

第一課節 

班級：初二      人數：28 人  

實施日期：2018 年 5 月 15 日   課時：40 分鐘 

課題：躲避盤介紹 

科目 體育 項目 躲避盤 

教學目標： 

認知目標：瞭解躲避盤運動的發展，學習基本技術動作。 

技能目標：初步掌握躲避盤正、反手傳盤及接盤技術。 

情感目標：培养学生身体协调和灵敏等素质，提高學習興趣、愉

悦身心的目的。  

教學內容： 
1.認識躲避盤運動 

2.學習傳接技術 

教學重點： 反手傳盤時重心的變化及發力的連貫性。 

教學難點： 正手傳盤時手指要做到放鬆扣盤。 

教具/多媒

體： 
地下籃球場、躲避盤 17 個、標誌物 8個。  

課堂教學過程設計 

教學項目 教學活動 

引入 

一、課堂常規：1.集合整隊。2.師生問好。 

3.宣佈本課內容、目標以及注意事項。    

                         

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★  

集隊隊形 

二、準備活動：(1) 慢跑 3圈 (2) 徒手伸展操 共 8

節。    

要求：靜、齊、快、精神飽滿。   

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

熱身操隊形 

時間 強

度 

2’ 

 

 

 

 

 

6’ 

 

小 

 

 

 

 

 

小 
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教學過程 

一. 反手傳盤及接盤技術 

學習反手傳盤及接盤技術 

反手傳盤:動作要領:拇指扣盤面，其他手指扣盤邊用

力握緊，膊頭對準投擲目標側身站立，雙腿與肩同

寬。盤置腰間，水平拉弓，重心由後往前轉移同時轉

動腰部，發力次序由腰部到手臂至手肘至手腕，最後

水平出手，手指向目標。 

(圖一) 

       

 
                     圖 一 

接盤技術: 

(1)三文治:一手置於面前一手垂下，手掌自然向外，

蹲下，重心在中間，把迎面而來的飛盤上下同步夾

穩。(圖二) 

(2)單手接盤:當盤速不快時、或必頇時可用單手接

盤，手掌向上或手掌向下。(圖三) 

(3)雙手接盤:蹲下，雙手放在膝蓋中間，準備接盤。

(圖四) 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小 
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圖二                       圖三(上手) 

    圖三(下

手)      圖四 

組織教法: 

同學們兩個一組相距 5米，互相嘗試反手傳盤

及接盤的技術。 

 ○ ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

↓↑ 

 ○ ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 
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(1)教師先講解示範。 

(2)同學們自行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。 

 

要求: 

(1)認真練習，多動腦思考。 

(2)提高出盤速度，加大練習密度。 

(3)傳接時減少失誤次數。 

 

二.正手傳盤技術 

學習正手傳盤技術 

動作要領:拇指放盤面，二指扣盤邊用力握緊，相反

腳指向目標，飛盤置於腰側，水平拉弓，重心由後往

前轉移同時轉動腰部，發力順序由腰部到手臂至手肘

至手腕，最後水平出手，食指及中指指尖扣盤邊為最

後接觸點。(圖五) 

  

   
圖 五 

組織教法:                                                                           

 ○ ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

↓↑    

 ○ ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小 
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(1)教師先講解示範。 

(2)同學們進行傳接盤練習。 

(3)教師巡視和指導。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多動腦思考。 

(2)注意手腕抖動發力，出盤時手指要放鬆。 

 

 

三.四點傳盤練習  

在籃球場半場內設四個點(男女同各半場)，每個點安

排 4-5 個人，進行逆時針傳盤，傳完盤後跑到右手邊

隊的隊尾排進行練習。 

組織教法: 

˙=躲避盤 ○=學生  

       
○    ←  ˙ ○ 

↓          ↑ 

○    →    ○ 

★ 

練習隊形 

 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們進行練習。 

(3)進行 1分鐘計時傳盤練習。 

(4)兩組各加多一個盤進行練習。 

(5)教師巡視和指導。  

 

要求: 

(1)認真練習，盡自己努力。 

(2)傳接時，要發揮團結精神互補不足。 

(3)減少失誤的次數。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中 

 

 

鞏固總結 

一、收還器材。 

二、放鬆練習。 

三、課堂小結:總結本節課同學同的學習情況給予反

饋  

四、表揚做得好的地方。 

五、預告下節課的安排。 

 

 

2’ 

 

 

 

 

小 

★ = 教師， ○ = 學生， ˙= 躲避盤 ， → = 傳盤方向 
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第二課節 

班級：初二     人數：28 人  

實施日期：2018 年 5 月 18 日  課時：40 分鐘 

課題：學習彎盤 

科目： 體育 項目: 躲避盤 

教學目標： 

認知目標：加深對躲避盤運動的瞭解，培養學生自主練習的興

趣。 

技能目標：加強躲避盤正、反手傳盤及接盤技術及介紹彎盤技

術。 

情感目標：培养学生身体协调和灵敏等素质，提高學習興趣、愉

悦身心的目的。  

教學內容: 
1. 加強躲避盤正、反手傳盤及接盤技術。 

2.初步掌握彎盤的動作技術。 

教學重點： 提高正、反手傳盤的準確性及穩定性。 

教學難點： 投擲彎盤時角度的掌握。 

教具/多媒

體： 
地下籃球場、躲避盤 17 個、標誌物多個、秒錶。  

課堂教學過程設計 

教學項目 教學活動 

引入 

一、課堂常規：1.集合整隊。2.師生問好。 

3.宣佈本課內容、目標以及注意事項。    

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

集隊隊形 

二、準備活動：(1) 慢跑 3圈 (2) 徒手伸展操 共

8節。    

要求：靜、齊、快、精神飽滿。   

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

熱身操隊形 

時 

間 

強

度 

2’ 

 

 

 

 

6’ 

 

小 

 

 

 

 

小 

教學過程 

一.覆習正、反手傳盤及接盤技術 

1.盤感練習:兩位同學一組，相互傳接盤 

組織教法: 

同學們兩個一組相距 5米，互相嘗試反手傳

盤及接盤的技術。 
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○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

↓↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們自行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多體驗。 

(2)要比上一節課有進步。 

2.快速 Z字型傳盤練習:6 個同學一組分成四小組進

行，相距 4米，1→2→3→4……。傳完盤後走到自

己行最後同學旁準備接盤，到最後再用正手往回再

傳盤直到起點。 
 

①   ③   ⑤  ⑦  ⑨ …… 

˙   ˙   ˙ 

                    ↓ ↗↓ 

˙   ˙   ˙ 

②   ④   ⑥  ⑧  ⑩ …… 

★ 

練習隊形 

組織教法: 

(1)教師先講解示範。 

(2)4 組同學們自行練習。 

(3)教師當裁判及計時。 

(4)公報各組成績。 

(5)總結同學的表現  

要求: 

(1)認真練習，全程投入課堂。 

(2)在提高傳接盤速度的時候，減少失誤。 

二.學習彎盤技術  

學習反手彎盤技術 

動作要領:在反手傳盤技術的基礎上，調整出手的高

度、角度及力度，即可做出反手彎盤技術。 

2 個同學一組，在相距 8米的位置，進行反手彎盤

練習。 

組織教法:                                                                  

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

 

 

 

 

 

12’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小 

 

 

 

 

 

 



2017/2018 

G133 

 

 

10 

 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們進行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多動腦思考。 

(2)注意出手時盤的斜角不要過大，向前的力量要充

分。 

三.反手進攻練習 

兩位同學一組，相距 5米相對站立，互相進攻及準

備接盤的練習。 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

 

組織教法: 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們進行練習。 

(3)教師巡視和指導。。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。  

要求: 

(1)進攻者，要用力進攻，可用假動作。 

(2)接盤者要隼中精神準備接盤。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中 

鞏固總結 

一、收還器材。 

二、放鬆練習。 

三、課堂小結:總結本節課同學同的學習情況給予反

饋 

四、表揚做得好的地方。 

五、預告下節課的安排。 

 

 

2’ 

 

 

 

小 

 

 

 

 

 

★ = 教師， ○ = 學生， ˙= 躲避盤 ， → = 傳盤方向 
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第三課節 

級：初二     人數：28 人  

實施日期：2018 年 5 月 25 日  課時：40 分鐘 

課題：基本技術及應用 

科目： 體育 項目: 躲避盤 

教學目

標： 

認知目標：瞭解躲避盤全場比賽部分規則，體驗快速跑動傳接盤

技術。。 

技能目標：鞏固躲避盤正、反手傳盤及接盤技術。 

情感目標：加強学生身体协调和灵敏等素质，培良學生團結合作

的精神 

教學內容: 

1. 學習躲避盤全場比賽部分規則。 

2.複習正反手傳接盤技術。 

3. 學習快速跑動傳接盤技術。 

教學重

點： 
加強基本動作技術的完整性及學會全場比賽規則。 

教學難

點： 
在比賽中運用基本技術動作的合理性。 

教具/多媒

體： 
地下籃球場、躲避盤 17 個、標誌物多個、秒錶。   

課堂教學過程設計 

教學項目 教學活動 

引入 

一、課堂常規：1.集合整隊。2.師生問好。 

3.宣佈本課內容、目標以及注意事項。    

                         

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

集隊隊形 

二、準備活動：(1) 慢跑 3圈 (2) 徒手伸展操 共 8

節。    

要求：靜、齊、快、精神飽滿。   

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

熱身操隊形 

時間 強

度 

2’ 

 

 

 

 

 

 

6’ 

 

 

 

小 

 

 

 

 

 

 

小 
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教學過程 

一.覆習正、反手傳盤及接盤技術 

1.盤感練習:兩位同學一組，相互傳接盤 

組織教法: 

同學們兩個一組相距 5米，進行正，反手傳盤

及接盤的技術。 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

↓↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們自行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多體驗。 

(2)要比上一節課有進步。 

 

2.反手進攻練習 

5 個同學一組，每組 2個盤，1人做反手進攻 2人做防

守另外 2人做傳盤，1分鐘後順時針交換位置。(進攻

與防守相距 4米)  

○=傳盤 ▽=防守 □=反手進攻 

 

▽▽   →    ○ 

 

    ↑         ↓ 

 

□    ←      ○ 

組織教法: 

(1)教師先講解示範。 

(2)5 個同學們一組練習。 

(3)教師巡視和指導。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，全程投入課堂。 

(2)進攻者要求要攻擊目標膝以下的位置。 

(3)防守者盡量注視盤把盤接住。 

(4)傳盤要快速穩定。 

 

二.弧線加速跑傳盤練習 

男同學分成两組在三分線兩底端排成一路縱隊，分成

練習隊和陪練隊，首先練習者傳盤到陪練者手上，陪

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中 
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練者原地下盤，然後到練習隊隊尾排好，練習者傳盤

後立即沿籃球場三分線加速跑到對面拾起盤後，立即

傳盤到練習隊第一個同學手上後排到陪練隊隊尾，如

此類推。 

 

 
組織教法: 

(1)教師先講解示範。 

(2)男女同學們各用半個籃球場進行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

(4)暫停練習，檢討練習狀況和糾正。  

(5)全體同學再練習，教師巡視和指導。 

 

要求: 

(1)傳盤要穩定傳到對方胸前。 

(2)跑弧線的同學要盡可能快。 

(3)拾盤手要迅速出手以及要準確。 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

大 

鞏固總結 

一、收還器材。 

二、放鬆練習。 

三、課堂小結:總結本節課同學同的學習情況給予反饋  

四、表揚做得好的地方。 

五、預告下節課的安排。 

2’ 

 

 

小 

 

 

 

 

 

★ = 教師， ○ = 學生， ˙= 躲避盤 ， → = 傳盤方向 ，------> = 移動方向 
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第四課節 

班級：初二     人數：28 人  

實施日期：2018 年 5 月 29 日  課時：40 分鐘 

課題：戰術的應用 

科目： 體育 項目: 躲避盤 

教學目標： 

認知目標：加強學生對躲避盤全場比賽規則的瞭解，初步瞭解躲

避盤基本戰術。 

技能目標：進一步加強躲避盤正、反手傳盤及接盤技術的穩定性

及準確性。 

情感目標：提高學生的靈活性、爆發力及協調性等能力，及培養

學生團結互助精神。 

教學內容: 
1. 增加躲避盤正、反手傳盤及接盤技術的穩定性及準確性。 

2.學習兩種站位方法及基本戰術。 

教學重點： 加深學生對全場比賽規則的瞭解及戰術的運用。 

教學難點： 在比賽中合理地運用戰術。 

教具/多媒

體： 
地下籃球場、躲避盤 17 個、比賽背心、計時器、雪糕筒 2個  

課堂教學過程設計 

教學項目 教學活動 

引入 

一、課堂常規：1.集合整隊。2.師生問好。 

3.宣佈本課內容、目標以及注意事項。    

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

集隊隊形 

二、準備活動：(1) 慢跑 3圈 (2) 徒手伸展操 共 8

節。    

要求：靜、齊、快、精神飽滿。   

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

熱身操隊形 

時間 強

度 

2’ 

 

 

 

 

5’ 

 
 

 

 

小 

 

 

 

 

小 

教學過程 

一.覆習正、反手傳盤及接盤技術 

1.盤感練習:兩位同學一組，相互傳接盤 

組織教法: 

 

同學們兩個一組相距 5米，進行正，反手傳盤

及接盤的技術。 

 

2’ 

 

 

 

 

 

 

小 
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○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

↓↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們自行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多體驗。 

(2)要比上一節課有進步。 

二.進行全場比賽 

1. 場地大小 9╳18 米的排球場地，球場中線分開左右

兩隊進行對抗賽，在排球場內叫內外，其外地方稱

外場。 

2. 比賽人數為 11 對 11，時間 4分 30 秒，時間結束

後點算場上人數再進行第二局，總結两局人數多者

為勝。 

3. 有效進攻，當盤離手直接擊中對手(期間不論擊中

多少人)再接觸到死物為有效進攻，被擊中者要到

對方外場區參與進攻。 

4. 無效進攻，當盤離手後先接觸死物再接觸對手為無

效進攻。 

5. 盤權，當出手後盤落在什麼位置，盤權歸該隊﹔盤

落在界上，則對最後接觸盤的另一隊獲盤權。 

6. 交換球權，當出現踏界情況，則踏界者為犯規，盤

權歸對手的隊伍。 

7. 復活，當外場隊員成玏有效擊中對手令對手出外界

區，10 秒內可進行復活回到自己內場區進行比

賽。 

組織教法:                                                         

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

(1)教師進行講解。 

(2)抽同學進行情境分析。 

(3)分兩隊對行比賽，在比賽過程中提示問題。 

(4)總結比賽的情況。  

要求: 

(1)認真聽講，多動腦思考。 

(2)積極參與比賽，發揮團結精神。 

三.學習基本戰術及站位 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

大 
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1.戰術一:趕羊戰術利用快速導盤，將對方內場打亂。 

        內場人數落後時，務必將盤導給場攻擊手，

攻擊路線最好打斜線，以確保盤權仍可留在

已方；也可以打直線，但距離長，攻擊弱。   

        外場一人在底線打直線；外場 2人在两側，

打左右直線。 

2.戰術二(1)近距離多做假動作，逼對方先動，再做決

定。對方重心高則攻擊膝蓋以下；對方重心

低側攻擊頸部以上。 

        (2)善用場地、環境來決定攻擊路線。 

        (3)安排高個子欄截高遠盤。 

        (4)後排安排人員攔截滾地盤。 

        (5)不強攻對方好手。 

3.三角形站位(圖一) 

 
圖一 

4.雙排站位(圖二) 

 
圖二 

組織教法:                                                     

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

(1)教師進行講解。 

(2)同學分兩組進行演練，一組三角形站位一組雙排站

位。 

(3)在過程中給學生進行提示。 

(4)總結練習的情況。  

要求: 

(1)認真聽講，多動腦思考。 

(2)多和隊友配合，合理運用戰術，發揮團結精神。 

(3)不要埋怨隊友，學會體課別人。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中 

鞏固總結 

一、收還器材。 

二、放鬆練習。 

三、課堂小結:總結本節課同學同的學習情況給予反饋  

四、表揚做得好的地方。 

五、預告下節課的安排。  

 

 

2’ 

 

 

 

 

小 

 

 

★= 教師， ○ = 學生， ˙= 躲避盤 ， → = 傳盤方向 
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第五課節 

班級：初二     人數：28 人  

實施日期：2018 年 6 月 1 日   課時：40 分鐘 

課題：學習組織比賽 

科目： 體育 項目: 躲避盤 

教學目標： 

認知目標：進一步鞏固學生對躲避盤全場比賽的規則，學會組織

比賽。 

技能目標：鞏固基礎技術的穩定性，合理運用戰術。 

情感目標：提高學生全身協調性、反應及速度，培養學生組織比

賽的能力及團結互助精神。 

教學內容: 
1. 鞏固基礎技術的穩定性，合理運用戰術。 

2.進行完整的全場比賽戰術的變化。 

教學重點： 學生自行組織比賽的能力。 

教學難點： 在比賽中合理分配工作位置，同學五相配合完成比賽流程。 

教具/多媒

體： 

1. 地下籃球場。 

2. 躲避盤 14 個。  

課堂教學過程設計 

教學項目 教學活動 

引入 

一、課堂常規：1.集合整隊。2.師生問好。 

3.宣佈本課內容、目標以及注意事項。    

                         

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

集隊隊形 

二、準備活動：(1) 慢跑 3圈 (2) 徒手伸展操 共 8

節。    

要求：靜、齊、快、精神飽滿。   

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

熱身操隊形 

時 

間 

強

度 

2’ 

 

 

 

 

 

6’ 

 

 

 

小 

 

 

 

 

 

小 

教學過程 

一.覆習正、反手傳盤及接盤技術 

1.盤感練習:兩位同學一組，相互傳接盤 

組織教法: 

同學們兩個一組相距 5米，進行正，反手傳盤

及接盤的技術。 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

˙ 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

小 
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↓↑ 

○  ○  ○  ○  ○  ○  ○  ○ 

★ 

練習隊形 

(1)教師先講解示範。 

(2)同學們自行練習。 

(3)教師巡視和指導。 

要求: 

(1)認真練習，多體驗。 

(2)要比上一節課有進步。 

二.組織比賽 

1.教師組織學生進行比賽 

按實力平均分成兩隊對行對抗比賽，各自討論

對戰方案，分配人手，進行一場比賽。 

組織教法:                                                          

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

(1)教師講解組織比賽流程。 

(2)安排同學學習裁判工作及兩組同學進行比賽。 

(3)進行一場比賽。 

(4)總結整場比賽的情況。  

要求: 

(1)留意組織比賽的流程，留意裁判工作。 

(2)比賽中合理分配工作，發揮團結精神。 

2.學生參與裁判工作進行比賽(15 分鐘 強度:高)  

當裁判 4個司線員，其餘同學當運動員進行比賽 

組織教法:   

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

○○○○○○○○ 

★ 

(1)教師幫學生安排岡位。 

(2)同學們按照自己的岡位進行比賽。 

(3)比賽過程中留意學生出現的問題。 

(4)總結這次組織比賽的情況。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鞏固總結 

一、收還器材。 

二、放鬆練習。 

三、課堂小結:總結本節課同學同的學習情況給予反

饋  

四、表揚做得好的地方。 

五、預告下節課的安排。           

 

 

2’ 

 

 

 

 

小 

 

 

 

★= 教師， ○ = 學生， ˙= 躲避盤 ， → = 傳盤方向 
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叁、試教結果與建議 

 

結果 : 

經過三星期共五節躲避盤教學，學生對躲避盤運動有了初步的了解，並且

能掌握到正反手傳接盤技術、全場比賽規則、了解基本站位及戰術的應用。學

生的盤感、協調和反應有明顯的進步，由第一節課傳接盤都有問題，到最後一

節課大部分同學能把正反手傳盤做得很好，部分同學的反手進攻力度非常充

分，而女同學亦能發揮自己柔軟的優勢為團隊作出貢獻，另外，在每次課後我

都會和學生溝通進行反饋，希望一節課比一節課做得更好。 

而在實行教案中出現的問題就是場地，在設計課的內容時沒有好好留意場

地的大小，以至在教學時出了一點混亂，幸好也能按照教案進行，學生在練習

時也能得到成效。最後在在次課程安排上，由於是第一次進行課堂上教學，因

此安排 5 節課進行試教，我認為在實際教學上有點不夠用，把內容攤分開，加

點小遊戲進行練習，相信效果會更為理想，學生自主練習的動機也會提升，期

望能將這項趣味性強、競技性高，安全性大的運動推廣到各學校上。 

建議 : 

1. 器材方面盡可能安排到 2 個學生可以有一個盤進行練習，因為剛開始學

習時，提高練習量才可以加快學生掌握盤感。 

2. 多在練習中安排和比賽規則相關的遊戲，例如投九宮格提高學生的控盤

能力，5 秒弧線跑傳接練習等等，透過遊戲融入技術提升。 

3. 課時充足的情況下，加入半場比賽教學，或勇氣接盤及攻門賽等相關的

比賽，提高學生的學習動機。 
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伍、相關教材 

 

輔助教學資料 

一、 教學圖片 
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附錄 

課堂照片 
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