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教育部體育署 105~106 年體育課好好玩 

單元名稱 輪上高手-美輪美幻 
教學節數 

共 4節，每節 40 分鐘 

(雨天或空汙備案一節) 

共 160 分鐘 教學對象 國小三年級學生 

教材來源 自編 

融入議題 資訊教育、品德教育、性別平等 

教學資源 
地墊（20 個）、角錐（40 個）、哨子（1個）、直排輪（28 雙）、護具（28 組）、 安全

帽（28 頂）、電腦（1台）、電子白板（1組）、攝影機（3支）、標準卡海報（4張） 

參考資料 

一、周宏室(2005)。Mosston(摩斯登)體育教學光譜的理論與應用。台北市:師大書 

    苑。 

二、周宏室、潘義祥(2002)。運動教育學。台北市:師大書苑。 

三、福州市溫泉小學、福建省海西輪滑俱樂部(2012)。少兒輪滑初級教程。中國福 

    州市:海峽出版發行集團。 

設計理念 

直排輪是流行熱門的運動，由於簡單易上手，場地較無特殊限制，大人小孩都

可以一起參與，享受速度的快感。直排輪有助於小朋友成長所需的肌肉發展，能訓

練身體平衡及手眼等肢體協調，因此本課程採用直排輪為主軸。 

    Mosston 體育教學光譜逐漸為人所知，其中的教學形式互惠式(Reciprocal 

Style )與自測式(Self-Check Style)均利用標準卡，鼓勵學生自我檢核及同儕互相

檢核，增加學生自我認知能力及透過討論和互相檢核，增進社會互動能力及接受別

人意見之雅量。本教學設計修改標準卡加上圖像增進學生印象，同時標準卡的設計

為兼顧環保、重複使用。本教學設計更進一步，結合數位電子數位科技教具，以增

進學生學習動機，改變體育課以往以身體訓練為主，增加學生認知能力，培養學生

帶的走的能力，讓體育課不再只是體育課，透過活動增進同儕合作。 

    隨著時代進步，體育也應該與科技結合，使體育教學能更有效的幫助學生學習，

本設計團隊特別利用動作分析軟體 coach`s eye APP 拍攝學生動作，分析學生動作，

讓學生能更理解口語與文字描述不清之處，由於體育動作示範往往於一瞬間，藉由

影片的重複撥放及慢速撥放，讓學生更能清楚理解。而影片存至教室電腦中，讓學

生於下課時間與同儕一同操作觀賞，激發學生學習興趣，增進操作資訊器材能力與

同儕合作，進而激發自我調整學習。 

    本設計團隊，運用 Mosston 教學光譜結合動作分析科技軟體，希望能帶來樂趣

化有效率的體育課程，不讓體育課流於單純的練習課程，以不同的方式吸引學生，

期許學生愛上體育課。 
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教 學 研 究 

壹、教材分析 

輪上高手-美輪美幻

MOSSTON
體育教學光譜

自測式 互惠式

資訊教材
直排輪
基本動作

 

貳、教學內容 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 主要教學方法 

第 1節 
正確穿著直排輪護具、 

摔倒起立再出發 

1. 使用 Mosston 自測式、練習式。 

2. 攝影機記錄學生動作 

3. 使用 APP:coach`s eye 分析回饋學生動

作。 

第 2節 企鵝走路、企鵝走路我最行 

1. 使用 Mosston 自測式、練習式與互惠式。 

2. 攝影機記錄學生動作。 

3. 使用 APP:coach`s eye 分析回饋學生動

作。 

第 3節 雙腳踏步葫蘆型、雙腳踏步 S型 

1.使用 Mosston 自測式、練習式與互惠式。

2. 攝影機記錄學生動作。 

3. 使用 APP:coach`s eye 分析回饋學生動      

   作。 

第 4節 A 字煞車、停車高手 

1. 使用 Mosston 自測式、練習式與互惠式。 

2. 攝影機記錄學生動作。 

3. 使用 APP:coach`s eye 分析回饋學生動

作。 

備案 
空汙或雨天備案 

（動作影片反思） 

1. 使用電子白板，撥放學生練習影片。 

2. 配合學習單及檢核表使用學習。 
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教 學 目 標 

單元目標 具體目標 

認知 1.能區分直排輪動作正確與否。 

1-1 學生在上完直排輪課程後，能分辨企鵝走路、 

    葫蘆型、S型及 A字煞車動作名稱。 

1-2 學生在上完直排輪課程後，能指出企鵝走路、 

    葫蘆型、S型及 A字煞車四種動作不同之處。 

技能 2.能做出直排輪各種。 

2-1 學生在上完直排輪課程後，能說出企鵝走路、 

    葫蘆型、S型及 A字煞車動作名稱。 

2-2 學生在上完直排輪課程後，能做出企鵝走路、 

    葫蘆型、S型及 A字煞車動作並且實際運用。 

情意 
3.培養學生勇於嘗試之學習態度及

友愛合作精神。 

3-1 學生在上完直排輪課程後，培養團隊合作精神及 

    接納同儕建議之雅量。 

3-2 學生在上完直排輪課程後，能勇於嘗試並且自我 

    勤於練習與實際運用。 

能力指標 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-3 表現操作運動器材的能力。 

4-1-1 藉語言或動作，來表達參與身體活動的感覺。 

4-1-2 認識休閒運動並積極參與。 

5-1-5 說明並演練預防運動傷害的方法。 

6-1-5 了解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。 

第一節 

相對應 

能力指標 
教 學 內 容 

教學 

時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

 

 

 

 

 

 

3-2 

(4-1-2) 

 

 

 

 

一、熱身活動 

（一） 場地布置 

（二） 首先進行滑輪溜冰課程整體說明 

（三） 暖身活動：大關節部位運動 

 

壹、 準備活動 

T:各位小朋友大家好，知道老師今天為什麼會穿這個樣子嗎? 

T:工欲善其事，必先利其器。意思是說要做好一件事情之前，一定

要將裝備或是工具準備好，因為我們接下來要上的是直排輪課程，

必須將進行直排輪運動所應該要準備好，所以老師身上所穿著配備

的器材就是直排輪運動所需要的器材。 

 

 

 

3 分 

5 分 

 

 

2 分 

 

 

 

 

 

 

 

地墊、

角錐、

哨子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學 生 能

專 心 聆

聽 
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3-2 

(5-1-5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

貳、 發展活動 

一、 如何正確穿著直排輪護具？ 

溜冰初學者穿著護具應確實，避免發生運動傷害。 

 裝備介紹：  

 

        護膝 

 

 

 

 

        護肘 
 

 

 

        護手 

 

 

 

 

        直排輪 

 

 

 

  (老師小叮嚀) 

1.必須調整直排輪尺寸到能完整包覆雙腳的程度。 

2.拉緊黏扣帶後扣緊。 

3.避免腳踝扭傷，請先穿上透氣的棉襪再穿上直輪輪鞋。 

 

安全帽 
 

 

 

  (老師小叮嚀) 

1.穿戴時，務必將扣帶調整成合式的尺寸。 

2.頭盔與頭部應能緊密貼合，才能確保安全。 

 

二、摔倒起立再出發： 

學生能使用 Mosston 自測式標準卡（如附件一），隨時檢測自

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

直排輪

鞋、護

具、安

全帽 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地墊、

 

 

學 生 能

確 實 穿

著裝備 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

做 出 指
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2-2 

(5-1-5) 

3-1-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

(4-1-2) 

(3-1-1) 

2-2 

(3-1-1) 

 

 

 

 

3-2 

(4-1-1) 

己的動作，並於以實際應用。 

一塊地墊分別給兩位小朋友使用。 

摔倒是在直排輪運動中難以避免的現象，所以學會正確的摔倒

姿勢才能保護好自己。 

T:如果跌倒時，使用哪些部位著地較不痛? 

T:跌倒時你又會用使用哪些方法站立呢? 

跌倒時盡量屁股著地再以手掌輔助支撐，接著以小狗爬的姿勢

預備，再變成單腳跪膝姿勢，雙手壓著抬起的膝蓋用力支撐後

平行站立。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、123 木頭人：小朋友原地站立即可，以測量是否能原地站 

               立 20 秒以上。過程中可以有手部動做變化， 

               如:小矮人、睡美人、蜘蛛人、鹹蛋超人等 

四、我是小明星:將攝影機放置於定點，讓學生於定點做出跌 

               倒起立動作，教師再使用 coach`s eye APP 

        分析學生動作後，存至教室電腦，使學生於 

          下課時間自主操作觀察學習。 

 

參、 綜合活動 

一、總結活動：複習今日上課重點。發下標準卡給予學生練習，  

             下次上課收完。 

二、預習下節課上課內容：企鵝走路。 

 

～～～ 第一節 結束 ～～～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

3 分 

 

 

 

 

 

1 分 

1 分 

標準卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

攝影機 

 

 

 

 

 

標準卡 

定 動

作、能瞭

解 自 己

的 動 作

有 無 錯

誤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能 積 極

參 與 活

動 

能 做 出

計 師 指

定動作 

 

 

 

能 說 出

跌 倒 起

立 的 動

作要點 

第二節 

相對應 教 學 內 容 教學 教學 教學 

圖一 圖二 

圖三 
圖四 
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行為目標 時間 資源 評量 

 

1-1 

2-1 

(4-1-1) 

 

 

 

 

 

2-2 

4-1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1 

(6-1-5) 

3-1 

(6-1-5) 

 

 

 

 

3-2 

(4-1-1) 

壹、準備活動 

一、引起動機 

T：小朋友們，請問你們上次到這次上課中間有沒有用電腦看自己

的影片啊?有什麼發現呢? 

T：小朋友們，請問你們覺得穿上溜冰鞋走路跟一般我們穿布鞋走

的感覺有一樣嗎？ 

T：現在請你們試著走走看，去感覺一下。 

 

貳、發展活動 

一、 企鵝走路：進一步的提高學生平衡能力，在踏步的過程當中

學會重心的轉移。 

學生能使用 Mosston 互惠式(同儕檢核)與自測式，教師將學生

分成二人一組，進行活動。 

  (老師小叮嚀) 

1.說明雙腳需與肩同寬，像一般正常走路即可，不宜跨太 

大步，容易跌倒 

2.膝蓋呈現微曲，身體自然放鬆前傾，身體重心落於兩腳 

中心。 

一開始先由原地踏步開始練習目標能在原地

踏步 50 下，再來進行向前行走直線，可隨著

學生學習狀況，適時調整角椎長度，增加挑戰

性。 

 

 

 

 

 

二、 猜拳歌：將小朋友平均分散至場地各區，過程中會播  

放猜拳歌，進行剪刀石頭布，輸的就要跟著走。 

三、 企鵝走路我最行：將學生分組進行拍手接力競賽。 

四、 我是小明星:將攝影機放置於定點，讓學生依序溜過去， 

  教師再使用 coach`s eye APP 分析學生動作後，存至教室電 

  腦，使學生於下課時間自主操作觀察學習。   

 

參、綜合活動 

一、 總結活動：複習今日上課重點。發下標準卡給予學生練習，

下次上課收完。 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

10 分 

3 分 

 

 

 

 

1 分 

 

 

 

直排

輪、護

具、安

全帽 

 

 

 

角錐、

標準卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角錐 

 

攝影機 

 

 

 

標準卡 

 

 

 

能 積 極

參 與 課

程。 

 

 

 

 

能 做 出

指 定 動

作、能分

辨 對 他

人 或 自

己 的 動

作 有 無

錯誤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能 主 動

積 極 參

與活動 

 

 

 

能 說 出

企 鵝 走
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二、 預習下節課上課內容：雙腳踏步 S型與雙腳踏步葫蘆型。 

 

～～～ 第二節 結束 ～～～ 

1 分 路 動 作

要點 

第三節 

相對應 

行為目標 
教 學 內 容 

教學 

資源 

教學 

時間 

教學 

評量 

 

1-1 

(4-1-2) 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

3-1 

(3-1-3) 

(4-1-2) 

 

 

 

 

 

壹、準備活動 

一、 引起動機： 

T:請問你們利用下課時間觀看的影片有什麼發現嗎? 

T:接下來我們來玩一個小遊戲，請

你們要認真聽喔 

九宮格遊戲 

將全班分成兩組，學生拿著角錐進

行遊戲，連呈線即可獲勝，遊戲一

進行 S型動作，遊戲二進行葫蘆型

動作。 

 

T：小朋友們，經過了剛剛的遊戲

進行後，知道所走的路線是什麼形

狀嗎？ 

T：第一個路線是Ｓ型，請你們的

右手借我一下，用手畫出Ｓ的形

狀。 

T：第二個路線是葫蘆型，請你們

的雙手借我一下，用手畫出葫蘆的

形狀。 

 

貳、發展活動 

一、雙腳踏步葫蘆型融入 Mosston 互惠式： 

教師教學後學生進行 Mosston 互惠式(同儕檢核)。 

 

 

 

 

 

 

  (老師小叮嚀) 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角錐、

哨子、

直排

輪、護

具、安

全帽、

白貼 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角錐、

標準卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

能主動

積極參

與活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出

教師指

定動

作、能分

辨對他

人或自

己的動

作有無

錯誤 

左腳 

右腳 

前進方向 
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2-2 

3-1 

(3-1-3) 

(4-1-2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

(3-1-1) 

 

 

 

3-2 

(4-1-1) 

1.雙腳呈Ｖ字行站立，膝蓋微曲，身體重心前傾。 

2.接著遇到角錐時大腿需向外張開，過角錐後，雙腳再往內收併起

來，這樣即完成一個雙腳踏步葫蘆型。 

3.教師可依據學生學習狀況增加角錐寬度，增加學生挑戰 

性。 

二、雙腳踏步 S型融入 Mosston 互惠式： 

教師教學後學生進行 Mosston 互惠式(同儕檢核)。 

 

 

 

 

 

  (老師小叮嚀) 

1.雙腳平行站立踏步，膝蓋呈現微曲狀態，身體稍微前傾 

2.兩腳腳尖一起隨著左右轉向而變動，路線呈Ｓ型曲線。 

3.教師可依據學生學習狀況增加角椎長度，增加學生挑戰 

性。 

三、我是小明星:將攝影機放置於定點，讓學生依序溜過去， 

  教師再使用 coach`s eye APP 分析學生動作後，存至教室電 

  腦，使學生於下課時間自主操作觀察學習。 

 

參、綜合活動 

一、總結活動：複習今日上課重點。發下標準卡給予學生練習，  

             下次上課收完。 

二、 預習下節課上課內容：A字煞車。 

 

～～～ 第三節 結束 ～～～ 

 

 

 

 

 

 

12 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 分 

 

 

 

 

3 分 

 

1 分 

 

 

 

 

 

 

角錐、

標準卡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

攝影機 

 

 

 

 

標準卡 

 

 

 

 

 

 

能做出

教師指

定動

作、能分

辨對他

人或自

己的動

作有無

錯誤 

 

 

 

能 主 動

積 極 參

與活動 

 

 

能說出

葫蘆型

與S形的

動作要

領 

第四節 

相對應 

目標代號 
教 學 內 容 

教學 

資源 

教學 

時間 

評量 

方式 

 

2-2 

(6-1-5) 

(4-1-2) 

 

 

壹、準備活動 

一、引起動機： 

1.紅綠燈： 

由一人當鬼（手上可拿著角標讓其他同學明顯標示），其他人

逃跑。鬼可以抓人，被抓到的人就換他當鬼。逃跑的人可以喊「紅

燈」，進入停止狀態，並且雙手合十。停止狀態的人不能動，鬼不

 

10 分 

 

 

 

 

 

角錐、

哨子、

直排

輪、護

具、安

 

能主動

積極參

與活動 

 

 

前進方向 



9 

 

 

 

 

 

1-2 

(4-1-1) 

 

 

2-1 

1-2 

(3-1-1) 

(3-1-3) 

(5-1-5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

(4-1-2) 

(6-1-5) 

 

2-2 

(3-1-1) 

 

 

 

3-2 

(4-1-1) 

能抓他和在旁邊等，其他逃跑的人可以碰觸停止狀態的人，說

「救」，將人救回逃跑狀態。教師可視情況將鬼增加至 2-3 人，增

加學生挑戰性與刺激性。 

 

2.教師講解示範: 

T：請問當你們遇到紅燈時後應該要怎麼做呢？ 

T：那你們知道穿上溜冰鞋後應該要怎麼停下來嗎？ 

貳、發展活動 

一、A字煞車融入 Mosston 互惠式(同儕檢核)練習 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (老師小叮嚀) 

1.教師將學生分成四組，將兩兩分成左右兩邊，而兩邊只 

      會各有一組進行活動，一方面注意學生安全，一方面也 

      能讓學生進行。 

2.學生一開始先進入直線時，加點速度後雙腳直線滑行。 

3.進彎時，身體重心放在內側腳，雙腳依然平行滑動。 

4.出彎後大腿內側夾緊，接近目標物前腳成箭頭狀，直至減 

速停止。教師需注意，前一位學生完成動作後下一位才能 

出發，以免發生碰撞傷害。 

二、停車高手(A 字煞車競賽) 

1.教師將學生分成兩組，如上圖所示進行，進行停車比賽，正

確完成 A字煞車於格子內不碰撞角錐者得一分，於規定時間內

完成最多者為勝利方。 

三、我是小明星:將攝影機放置於定點，讓學生依序溜過去，教師 

    再使用 coach`s eye APP 分析學生動作後，存至教室電腦，使 

    學生於下課時間自主操作觀察學習。 

參、綜合活動 

一、總結活動：複習今日上課重點。發下標準卡給予學生練習，  

             下次上課收完。               

～～～ 第四節 結束 ～～～ 

  《單元結束》 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

12 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

3 分 

 

 

 

5 分 

全帽 

 

 

 

 

 

 

 

角錐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角錐 

 

 

 

攝影機 

 

 

 

標準卡 

 

 

 

 

能積極

回答教

師提問 

 

能做出

教師指

定動

作、能分

辨對他

人或自

己的動

作有無

錯誤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能主動

積極參

與活動 

 

能 主 動

積 極 參

與活動 

 

能說出 A

字煞車

動作要

領 
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雨天或空汙備案 

相對應 

行為目標 
教 學 內 容 

教學 

資源 

教學 

時間 

教學 

評量 

 

3-1 

(4-1-2) 

(4-1-1) 

 

 

 

 

 

 

1-2 

3-1 

(5-1-5) 

 

 

 

 

 

1-1 

2-1 

(4-1-1) 

 

 

 

2-1 

4-1-1 

 

 

 

 

 

壹、準備活動 

一、小小觀察家 

   T：小朋友們，你們知道為什今天要進來教室上課嗎? 

   T：因為天氣的關係，雖然天氣看起來很正常，但是學校已 

     經升起了空品旗，所以我們要進來教室上課。  

   T：不過沒關係，在教室上課我們一樣可以學到。因為你們之 

    前每次上課，老師都有幫你們攝影做紀錄，現在播放出來 

     給你們觀看。 

(發下學習單) 

貳、發展活動 

一、金牌小教練(配合 coach`s eye APP) 

教師將學習單發下。 

說明學習單用途: 

T：各位小朋友們，你們手中現在拿的是讓你們填寫你們看完自己 

  及別人練習後的影片，可以記錄下自己的優點跟別人的優點， 

   在影片看完後請你們填寫以下的問題。 

(開始播放教師示範影片後播放學生練習影片，依照座號播

放。最後再播放一次教師示範影片)。 

T：請問你們在看完你們自己的影片跟老師的影片後有發現什麼不 

  同的嗎? 

T：現在請你們開始填寫學習單，試著去回想一下剛剛看的影片喔! 

參、綜合活動 

一、流言終結者 

教師詢問學生在課堂上是否有遇到困難? 

總結活動： 

複習今日上課重點 

針對全班常犯錯誤，提出解決方法 

T:老師會將標準卡放大做成海報放在教室公布欄上，還有你們練習

的影片也會放在電腦裡，請你們利用下課時間去觀看。 

T:老師希望你們不要下課之後就都忘光光還給老師了! 

～～～ 課程結束 ～～～ 

 

3 分 

 

 

 

 

 

 

 

30 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分 

 

電腦、

電子白

板，學

生上課

練習影

片 

 

 

電腦、

電子白

板，學

生上課

練習影

片 

 

 

 

學習單 

電子白

板 

 

 

 

 

 

 

標準卡

(製成

海報) 

 

能積極

回答教

師提問 

 

 

 

 

 

能主動

積極參

與活動 

 

 

 

 

 

 

能分辨

對他人

或自己

的動作

有無錯

誤 

 

 

能主動

積極參

與活動 


