
國立臺灣海洋大學 112年度「海洋教育」在職進修學分班暨 

綠階海洋教育者培訓課程教案設計 

教案名稱 
海海人生 

海波浪 
設計者名稱 

陳展章 

 

 

教學對象 
□幼教(幼兒年齡___) □小學 中學(含高中職) 

□一般名眾  □其他_______________ 

教學領域 

(科目或名稱) 
體育科 

教學資源 

高中職海洋教育科目課程綱要 

12年國民教育課程網要—議題融入說明手冊 

新課網—海洋教育研發成果展示 

健康與體育領域課程網要 

 

教學時數 
2節 

 

教學理念 

教育部於 2017年公布《海洋教育政策白皮書》，期望從教育中達成「親海、愛海、知海」

三項目標，而海洋素養就是一種「你對海洋影響到你以及你會對海洋造成哪些影響的了

解」（Ocean Literacy Network, 2018）。臺灣是一個島嶼國家處於四面環海的環境中，學生都

應具備認識海洋、善用海洋與愛護海洋的基本能力與素養。 

教學對象 

分析 

1. 對水上休閒活動有興趣者。 

2. 符合教育部游泳與自救能力指標。 

3. 能操控個體肢體動作者。 

十二年國教 

能力指標 

海洋教育實質內涵 

本教案 

教學目標 

體驗海洋休閒與重視戲

水安全的親海行為。 

 

具備對道德課題與公共議

題的思考與對話素養，培

養良好品德、公民 意識與

社會責任，主動參與環境

保育與社會公共事務。 

 

海 U1熟練各項水域運動，具備安全之知能。  

海 U2規劃並參與各種水域休閒與觀光活動。 

海 U19了解全球的海洋環境問題，並熟悉或參與海洋

保護行動。 

領域學習重點 

健體領域課程綱要 

學習表現： 

1d-Ⅴ-1分析各項運動技能原理。 

3c-Ⅴ-3因應不同的運動情境，展現與超越個人的運動

潛能。 

3d-V-2應用系統思考與後設分析能力，解決各種運動

情境的問題。 

 

學習內容： 

Cd-V-1戶外休閒運動自我挑戰。 

Cc-Ⅴ-1水域休閒運動自我挑戰。 



對應 

教學目標 
教學活動流程 時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 

引起動機 

1.介紹水上休閒活動。 

A.活動型：如溯溪、划船、泛舟、輕艇水球、浮

潛、潛水、衝浪、帆船等等。 

 

B.主題體驗型：參觀(水族館、海洋公園、海事博物館)、

潮間帶的自然觀察。 

 

主要活動 

A. 介紹不同水上活動類型影片及器材(具)。 

以活動為基礎的類型： SUP 立式划槳、滑水

板、水肺潛水(岸潛、船潛)、水上摩托車、風浪

板、帆船、水上拖傘等。 

 

B. 使用 youtube播放關於列入奧運正式項目：衝

浪。 

衝浪是操作衝浪板在湧起之海浪上透過自身平

衡及操作衝浪板技巧，做一連串的衝浪技術展

示。 

為了吸引更多的年輕人加入水上運動—衝浪，

2020年奧運舉辦城市：日本—東京，將水上運

動—衝浪列入正式競賽項目。然 2024年法國—

巴黎也把衝浪列入正式競賽項目。參與競賽名

額男、女各增加了四名。 

影片一：

https://www.youtube.com/watch?v=1cC215JRl84 

影片二：

https://www.youtube.com/watch?v=IgOCHKlpTHs 

 

 

綜合活動 

說明國際奧會為何會將衝浪列入正式運動項目。 

 

第一節 結束 

 

第二節 

引起動機並詢問同學的身體狀況。 

介紹衝浪國手—范景堯 

暖身活動 
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SUP立式

划槳器

材、滑水

板、潛水

裝備、衝

浪板。 

電腦 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衝浪板 

 

 

 

 

 

 

隨機抽問 

上課態度 

 

 

 

 

 

 

說明各類水上

活動及器材 

 

 

 

上課態度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1cC215JRl84
https://www.youtube.com/watch?v=IgOCHKlpTHs


 

 

靜態伸展、動態伸展 

靜態伸展：手臂伸展、腰部伸展、膝蓋旋轉、手

腕腳踝伸展。 

動態活動：開合跳、閉合深蹲、下犬弓步伸展、

毛毛蟲走路。 

 

主要活動 

A. 將學生分成六組(一組 4個人)，一組 2片衝浪板。 

B. 在陸地上，教師說明並示範衝浪的基本動作。 

動作一：趴在衝浪板上尋找重心； 

動作二：抬高下額及胸部，雙手交替划水； 

動作三：雙手撐衝浪板並起身站立。 

C. 學生練習。二人趴在衝浪板上，另外二人觀察並

輔助、修正其動作。二二交換，動作實施者轉為

動作觀察者，原本動作觀察者轉為動作實施者。 

 

綜合活動 

老師說明並修正同學常見的錯誤動作，並請動作

順序及精確動作的同學示範。 

預告下節課進度內容。 
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實作操作衝浪

板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



海波浪  學習單 
班級：          座號：         姓名： 

救溺有幾個步驟呢？ 

 

 

水上休閒活動有哪些類型？ 

 

 

 

 

衝浪的基本動作有哪幾個動作呢？ 

 

  

 

 

 

衝浪國手—范景堯從跳水轉變為衝浪國手為何？ 

 

 

 

 

 

什麼水上休閒活動是自己喜愛的？為何？ 

 

 

 

 

 

在一片藍天白雲綠水的海灘上，偶爾有海洋垃圾，你會如何處理呢？ 

會撿起並丟至垃圾桶，為何？ 

 

 

 

不理會，為何？ 

 

 

 


