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海洋教育創新課程與教學研發基地 海洋體驗模組 

 

（一）基本資料 

課程模組

名稱  

(總標題 ) 

海洋休閒活動 
設計者  

姓名  

莊妍君 

蟻敏慧 

蔡仲元 

適用年級  

□國小低年級 □國小中年級 □國小高年級 

□國中一年級 □國中二年級 □國中三年級 

■高中組 

融入領域  

（或科目）  
體育 

（二）課程模組概述 

課程模組

名稱  
海洋休閒運動-SUP 介紹與實作  

實施年級  高中  節數  共 2 節， 100 分鐘。 

課程類型  

□議題融入式課程 

□議題主題式課程 

■議題特色課程 

課程實施  

時間  

□領域/科目：      

■校訂必修/選修 

□彈性學習課程/時間 

課程設計

理念  

1 .  推廣水上運動、多元化體育領域課程  

2. 訓練學生平衡感及肢體協調性 

3. 水域安全認知 

4. 結合本校校定必修-海洋專題研究之親海部分 

5. 單元獨立，適合做為推廣課程 

總綱核心

素養  
C2 人際關係與團隊合作 

與課程綱要的對應  

領域 /

學習

重點  

核

心

素

養  

健體 -U-A1 具備各項運動與身心

健全的發展素養，實現個人運

動與保健潛能，探索自我觀，

肯 定 自 我 價 值 ， 有 效 規 劃 生

涯，並透過自我精進、挑戰與

超越，追求健康與幸福的人生。 

健體-U-B1 具備掌握健康訊息與肢體動

作的能力，以進行與體育和健康有關的

經驗、思想、價值與情意之表達，能以

同理心與他人溝通並解決問題。 

海

洋

教

育

議

題  

核

心

素

養  

海 A1 能從海洋探索與休閒中，建立

合宜的人生觀，探尋生命意義，

並不斷精進，追求至善。 

海 C2 能以海納百川之包容精神，建

立良好之人際關係，參與社會服

務團隊。 
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注：可參閱國家教育研究院發展之「十二年國民基本教育課程綱要國民中小學暨普通型高級

中等學校議題融入說明手冊」 (12-13 頁；294 頁；52-57 頁)。 

(1)議題融入式課程：此類課程是在既有課程內容中將議題的概念或主軸融入。融入的議題可

僅就某一議題，或多項相關議題。此類課程因建立於原有課程架構與內容，以現有課程內容

為主體，就其教學的領域/科目內容與議題，適時進行教學的連結或延伸，設計與實施相對容

易。 

(2)議題主題式課程：此類課程是擷取某單一議題之其中一項學習主題，發展為議題主題式課

程。其與第一類課程的不同，在於此類課程的主軸是議題的學習主題，而非原領域/科目課程

內容，故需另行設計與自編教材。它可運用於國中小的彈性學習課程、高級中等學校的彈性

學習時間，以數週的微課程方式進行，或於涉及之領域教學時間中實施。 

(3)議題特色課程：此類課程是以議題為學校特色課程，其對議題採跨領域方式設計，形成獨

立完整的單元課程。它可於校訂課程中實施，例如國中小的彈性學習課程、高級中等學校的

彈性學習時間，或規劃成為校訂必修或選修科目。此類課程不論是單議題或多議題整合進行，

通常需要跨領域課程教師的團隊合作，以協力發展跨領域的議題教育教材。雖有其難度且費

時，但因是更有系統的課程設計，並輔以較長的教學時間，故極有助於學生對議題的完整與

深入了解，可進行價值建立與實踐行動的高層次學習；同時，亦可形成學校的辦學特色。 

  可參閱教育部發布之「十二年國民基本教育課程綱要」總綱及各領域綱要。 

學

習

表

現  

2c-Ⅴ-1 遵守運動規範，展現良好道德情

操，並運用於生活當中。 

3c-Ⅴ-3 因應不同的運動情境，展現與超

越個人的運動潛能。 

 

學

習

主

題  

海洋休閒 

學

習

內

容  

Cc-Ⅴ-1 水域休閒運動自我挑戰。 

Gb-Ⅴ-1 水上安全、意外落水自救、救

生方法與仰漂 60 秒。 

3c-V-3 因應不同的運動情境，展現與超

越個人的運動潛能。 

實

質

內

涵  

U45 熟練各項水域運動，具備安全

之知能力 

U46 規劃並參與各種水域休閒與觀

光活動 

教學目標  
從海洋休閒與重視戲水安全的親海行為；體驗海洋活動並了解海洋的自然現象、進

一步與感受海洋文化的愛海情懷；提升學生海洋教育素養之目標。 

教學資源   
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（三）海洋體驗模組課程設計 

課程主題名稱：海洋休閒運動-SUP 介紹與實作 

學習活動 時間 

教學場

域教學

資源 

備註（學

習效果評

量方式） 

活動一（SUP 入門）： 

一、引起動機 

水域安全指引、戲水新聞 

二、教學準備/發展活動 

    認識水性、大海隱藏的海洋危機與災害 

三、綜合活動 

1.更衣、熱身 

2.SUP 板使用方法介紹、上下 SUP 教學、方向控制教學 

(1)選擇適合自己的槳，槳面朝外。 

(2)正確提板姿勢：板頭朝前、尾舵朝內；避免撞到人或損壞

尾舵。 

(3)岸邊上板動作：單腳跨板，重心放在後腳，雙手靠在板上

維持平衡。 

 

  

提板示意圖 岸邊上板:一手扶握把､一手扶

岸邊；轉移重心至板上 

  

落水後上板:身體與水面成平

行，雙腳踩自由式踢水， 

雙手壓板緣，將身體靠著板身 

 

 

 

 

5min 

 

 

 

10min 

 

 

15min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教 室 或

游 泳 池

(可供講

解 之 場

地 即

可)、SUP

操 作 需

在 游 泳

池 

 

 

學生依指

示進行上

板及下板

動作，合

規定者通

過 
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2.板上的姿勢 

臥姿划水 

  

前進（手臂打直，由前向後

划） 

後退（手臂打直，由後向前

划） 

 

 

活動二（SUP 進階挑戰）： 

一、 引起動機 

SUP 競賽介紹: 

SUP 源至夏威夷，是一種從衝浪板改良過來的水上運動器具。 

在夏威夷 SUP 本來屬於的 衝浪運動中的一個項目，但隨著參

與的活動人口增加及具多樣性的玩法，而成為該地的一項 主

流的水上活動。 

臺灣 USP 競賽:臺灣因四面環海，加上很多地方都有池塘，是

一個適合發展 SUP 水上活動的地方。目前地方政府為了推廣當

地豐富的水域資源，推展水域休閒運動，並藉此增進城市間水

域運動社團間之互動、鼓勵水上運動養成及宣揚水域安全觀

念；一方面與國際連結，以提升國內選手素質，增加台灣 SUP

立式划槳運動賽事活動。 

通常依 SUP 板性質分為硬板組及充氣板組，再依不同年齡與性

別分組，並設有不同距離的賽程。 

二、教學準備/發展活動 
槳的使用及 SUP 划姿介紹 

(1)站板：雙腳與肩同寬，雙腳位於板身扶手區域，可用槳當

成第三支撐點。  

(2)前進划行，利用左右槳划行來控制板的前進方式。 (3)俯

臥徒手划行：掉槳或衝浪時，用徒手划行動作，讓板子前進的

方式。  

(4)跪姿划行：採跪姿方式，腳背貼於板身，握短槳方式划行。  

(5)單邊划槳直線前進 

(6)坐姿划行：遇風狀況時，採坐姿划行動作以減少風阻。  

(7)控板迴旋：踩板尾、重心放在後腳，運用大划槳動作，讓

板身迴旋轉彎。 

 

 

20min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20min 
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(8)反向划行：運用返槳划行動作，讓板子向後行進 

三、綜合活動 

    1.尋寶解任務 

      綜合上述教學內容，將題目及關卡放置寶特瓶中，並由學生  

      划 SUP 去尋找，然後團隊一起解決問題。 

四、總結 

    1.水域活動安全的重要性 

    2.SUP 操作要領 

 

 

20min 

教學實踐、省思與建議 

課 程 模 組 實

踐 情 形 與 成

果  

執行成果： 

本次課程邀請新北市新店高中前來體驗，本校有 50 公尺室內溫水游泳池，因此，

即使當日天下雨及偏冷，但是活動仍然可以進行。 

本校因原本就有 SUP 相關的設備數量也足夠 20 苡內進行體驗。若人數太多，也會

縮減體驗時間及種類。 

 

教學實踐遇到之狀況： 

本教案設計為四小時，因高中課程安排，固濃縮成兩小時進行；若有充足時間，

可以做更完整的教學，建議可以在寒暑假進行。 

 

 

課程模組省思

與建議 

教學省思： 

本教案注重學生操作與練習，學習成效較難在短時間之內呈現，但可以引導學生

學習，進而引發其興趣而自主練習。 

 

 

未來修正意見： 

參與人數不同時，應調整體驗的模式。 

 

 

 

 

附錄 

課程照片 
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※注意事項： 

1.內文 A4 直式橫書、左側裝訂、單行間距、插入頁碼、字型大小 12 號。 

2.表格若不敷使用，請自行增刪，包含附錄總頁數至多 30 頁。 

電子檔案光碟：內含繳交資料（附件 1 至 2）及 3 分鐘短片，文件檔以 ODT 及 PDF 格式儲存；影音

檔以 wmv、mpeg、mpg 或 mp4 格式儲存，片頭標示名稱與設計者姓名；圖片檔需另以 jpg 檔提供。
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