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运动课
飞盘运动曾经风靡一时
如今在浙江省发展火热

“玩飞盘？是和狗狗一起

玩扔盘子吗？”提起飞盘运动，

这 可 能 是 很 多 人 的 第 一 反

应。事实上，飞盘运动包含了

团队飞盘、掷准飞盘（飞盘高

尔夫）、躲避飞盘等多个项目。

2020年最后一个周末，在

江干体育中心就举办了杭州

首届飞盘公开赛，来自省内外

的8支队伍，分成2组经过2天

的角逐，最终由宁波恒丰银行

队摘得桂冠。

“团队飞盘，是一种没有

身体接触、通过自我判罚来开

展的‘绅士’运动。”夺冠的宁

波恒丰银行队队长陈皞说，

那么飞盘的魅力到底何

在，这项运动又该怎么玩呢？

本报记者 杨渐本报记者 杨渐

没有身体接触也不需要裁判
飞盘这项“绅士运动”好看好玩
该怎么玩？国家飞盘队主教练来教你

飞盘比赛不需要巨星
每位队员都不可或缺

毕业于国内“飞盘名校”宁波诺丁

汉大学的陈皞，从大学开始接触飞盘，

这一‘飞’就是 4 年。“飞盘是我们学校

的特色，有幸体验过几次后，就爱上了

这项运动。”

加入飞盘社团后，陈皞玩起了团队

飞盘，这是一项融合橄榄球、篮球和足

球等运动特色的七人制团队竞技项

目。“飞盘运动虽没有直接身体接触，但

体能消耗却并不亚于一场足球比赛。

想要成为一名优秀的‘飞盘侠’，除了需

要具备速度、传接盘等能力外，最重要

的还是‘飞盘精神’”。

玩飞盘前，陈皞最喜欢的运动是

篮球，在他看来飞盘与篮球最大的不

同，就是更强调团队的作用。“飞盘比

赛你不可能一个人完成得分，接到盘

的那一刻就不能动了，必须要通过与

队员的配合来完成传递，所以飞盘比

赛中不会存在所谓的超级巨星，个人

只能作为攻防中的一环，团队强大才

能赢得比赛。”

“比赛是没有裁判的，出现分歧

后，要双方队员互相沟通来解决。”陈

皞说，“飞盘精神”是带动比赛的内核

所在，是所有飞盘玩家对于规则遵守

的自我约制，同样也是飞盘这项运动

的魅力所在。

同时，由于没有身体接触，也相对

弱化了男女间身体素质的差距，在飞盘

比赛中男女同场竞技是很常见的画

面。“我大学时不少女同学也加入了飞

盘社，一直和我们一起训练比赛。”4 年

里以盘会友，也让陈皞交到了不少新朋

友。

“在宁波我们有一个固定的队伍，

每周要训练两次。”如今，对陈皞来说，

飞盘已不再仅是一项爱好，而成了他的

职业。“我现在的公司，就是做飞盘制造

和推广的，希望通过我们的努力，让更

多的人了解、爱上飞盘。”

飞盘加入全民健身潮
未来要争取进军奥运会

作为中国飞盘运动的先行者，赛事

组委会负责人薛志行一直希望飞盘运

动能够在中国生根发芽，过去 10 余间

年他也把所有的精力、时间都倾注在推

广飞盘运动上。“飞盘很有趣味性，同时

也需要团队协作，另一方面飞盘虽然对

运动能力和柔韧性都要求很高，但没有

很多的身体接触，比赛双方其乐融融。”

薛志行介绍说，飞盘运动集竞技

性、观赏性、趣味性、互动性为一体，同

时它与全民健身的理念不谋而合——

门槛低、易操作、趣味性强。去年以来，

浙江省内的各类全民健身赛事中飞盘

项目屡见不鲜，在群众中积累了不小的

人气。

“目前全国 200 多所高校、1000 多

所中小学都开设飞盘课，数百个城市成

立飞盘俱乐部，全年各类专业飞盘赛事

近百场，覆盖不同年龄段。”薛志行说，

除了校园飞盘、专业赛事和各类全民健

身赛事外，飞盘也成为了许多企事业单

位的团建选择。“2019 年 11 月以来，我

们在 50 多个城市组织了 300 多场体验

课，更新了十几版飞盘团建方案，开发

了数十种玩法及道具；200 多家机构，

采购飞盘道具350多批次；全国共执行

了近1000场飞盘团建。”

“飞盘目前成为大学生运动会和世

界运动会的正式比赛项目，2019 年亚

洲大洋洲飞盘锦标赛落户上海，世界飞

盘联合会（WDFD）也在积极推进飞盘

项目进入奥运会。”薛志行希望，未来飞

盘能成为每一个家庭、成为学校、社区

体育健身的重要组成部分。

飞盘玩法

●团队飞盘

禁止身体接触、自我判罚。

比赛所用飞盘重量为175克。

在一块 100 米长，37 米宽的

草地上进行，每边各有一个 37 米

宽，18米长的得分区。

比赛由两支队伍进行对抗，

每队有7名队员在场上。

分为男子组、女子组和混合

组，其中混合组场上必须有至少3

名女队员在场。

每一方队伍防守一个得分

区。一名己方队员在对方防守的

得分区中成功接住飞盘，得一分。

●躲避飞盘

团队运动、不限年龄、不限性

别。

比赛节奏快，密度大。

比赛场地限制小，9×18米场

地可容纳30人。

易于组织，简单易上手，男女

混合，所有人都可以参与。

释放压力，提升团队合作、团队

策略建设、奉献精神、勇敢无畏直面

挑战的精神，享受运动的乐趣。

●掷准飞盘

基本规则类似高尔夫球，目

的是用最少的投掷次数将飞盘投

掷入目标框。

正式比赛设置 9-18 个目标

框，记录完成所有目标框投掷的

次数。

每一个目标框的投掷从新的

起点开始。

一个目标框内的投掷从上一

次投掷的落停点开始。

每次投掷都由落停点距离目

标框最远的一位参与者开始。


