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臺北市立北安國中健體領域體育科融入海洋教育課程教案 
 

教學領域 健康與體育- 

體育科 
教學時間 45min 

單元名稱 『輕』鬆划，『艇』健康 

-輕艇划槳 

 

 

教學設計 

與演示者 

 

 
李佳茹老師 

教學對象 
 

804 學生 

 

課程設計理念 

 

近年政府積極推廣海域休閒活動，本校鄰近基隆河處地利之便，加上 
本校體育班發展重點亦為划船運動，故藉由認識海域休閒活動種類， 
學習一項親海休閒活動進而加以推廣。 

 
 
 
 

教學目標 

一、認識輕艇(獨木舟)發展的歷史 

二、認識各種流域所從事的競技與休閒船艇之不同及各種賽事。 

三、瞭解從事海洋活動時正確的水上活動與安全觀念。 

四、學會基本的划槳技巧以及能夠划直。 五、提高參與過程之體驗

深度，激發對輕艇運動的興趣，培養欣賞與 

參與的能力。 

 
 

能力指標 

1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。 
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 
3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。 
3-3-2 評估個人及他人的表現方式，以改善動作技能。 
6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。 

 

 

融入海洋教育 

1-4-1 參與一種以上水域休閒活動，體驗親水的樂趣。 

1-4-2 學習從事水域休閒活動的知識與技能，具備安全自救的能力。 
1-4-4 瞭解規劃海岸型觀光資源，拓展自己可參與親海休閒。 
1-4-5 規劃自己可行之親海休閒活動，並樂於分享其經驗。 

教學資源 
 

影片、PPT、學習單、國立教育資料館、船艇、船槳 

節次 課程進度安排 

一 
 

認識輕艇運動 

二 
 

水上自救及如何上下船 

三 
 

基本槳法練習 

四 
 

基本槳法練習與划行 
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教學流程 

 

教 學 活 動 

 

教學目標與評量 

 

教學 
時間 

 

教 學 

資源 

準備活動 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

主要活動 

1、 船艇及船槳準備 

2、 熱身活動：操場兩圈、伸展操、開合跳 

3、 說明今日上課流程與內容 

4、 確認不能下水操作同學人數與名單，安排陸上 
操作與學習單。 

5、 複習輕艇的種類 
 
 
 
 

1. 認識划槳：如何分辨槳的正反面與握法 

(1) 握槳時以右手為主要手，槳葉的凹面要朝 

自己是正面，槳葉的長邊在上的是右邊。 

(2) 握槳時，右手為轉槳手，手要握緊，左手 

放鬆為輔助用。 
 

 
 

2. 轉槳動作要領解說與陸上練習： 

(1) 先找出槳的正面，然後兩隻手平均握。 

(2) 將雙手伸直後，手肘再彎曲成 90 度，這 

樣能夠檢視是否有握平均。 

(3) 動作要領：口訣─上推下拉；上手推出去 

時位置約在眉毛的地方,下手拉槳時約划到 
大腿到屁股間後提槳，提槳位置約在耳垂 

處。 

(4) 練習陸上站立轉槳動作 20 次與坐姿轉槳 

20 次。 

(5) 要注意轉槳時左手是否沒有確實轉槳而 

呈現切面。 
 
 
 
3. 上下船艇動作複習：每組請兩位同學協助扶船 

身 

《動作要領說明》： 

(1)  上船時，一手扶著船座艙的前方，另

一隻 手扶著岸邊，重心朝岸邊。 
(2) 上船後用兩手將屁股撐起，兩腳才能伸入 

船艙內。 

(3) 雙槳置入船艙內後，請將膝蓋微成一個 O 

型，頂住兩邊。 

(4)  下船時一樣將重心朝向岸邊，然後兩

手將 屁股撐起後上岸。 
(5) 翻船時請用雙腳用力踢船，讓身體與船身 

分開，然後將船艇翻回正面，兩人一組進行 

倒水。 

實際操作：每組派 2 位同學先固定協助同學平衡上 

能確實執行熱身與 

聽講，並回答出輕艇 
的種類 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
能分辨出槳葉的正 
反面，並能執行正確 
的握槳動作。 
 

 
 
 
 
 
 
 
藉由觀察老師的動 
作進而模仿做出正 
確的轉槳動作，並注 
意左手划槳時是否 
正確而非呈切面 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
操作時同學們是否 
能 相 互 指 導 與 合 
作，且注意秩序與翻 
船時的安全動作與 
流程。 

3min 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4min 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10min 

船*3 

槳*25 

哨子 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

槳*25 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

船*3 
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綜合活動 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

綜合討論 

船與下船，整組輪過一組後再換扶船的同學，皆完 
成之組別請蹲下。 
 
 
 
1、 分組划行練習：以學會轉槳與上下船艇的技術 

後，進行實際划行的練習。 
《動作要領說明》：記得『上推下拉』的口訣，下 
手在划時請勿划超過臀部的地方，以免不停的轉圈 
圈，注意左手在划行時槳要轉正，不可成切面。 
 

 
2、 划行方向以直線為目標，到中線時可划單邊或 

是用槳背的地方往前推，此時船艇就會倒退， 
若無法回來的同學，請同組一位同學協助轉方 
向。 

3、 如翻船記得用雙腳踢船便能脫困離開船身，後 
以水中站立方式起身。 

 
 
 
1、 針對此次上課進行回饋以及再次提醒划槳的 

動作要領與注意事項。 

2、 發放學習單並請未下水同學協助場地回復 

3、 預告下周上課進度，換洗更衣，下課 

 
 
 
 
 
 
 

能有次序的完成任 

務，並做出正確划槳 

的動作 
 

 
 
 
 
 

翻船時能以正確的 

動作脫困並倒水 
 
 
 
 

 

能回答划槳的口訣 

以及划槳的注意事 

項 

 
 
 
 
 
 
 

13min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8min 
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臺北市立北安國中健體領域體育科融入海洋教育課程教案 

教學領域 
健康與體育- 

體育科 
教學時間 45min 

單元名稱 乘風破浪-立式划槳 
教學設計

與演示者 
李佳茹老師 

教學對象 805 學生 

課程設計理念 
近年政府積極推廣海域休閒活動，本校鄰近基隆河處地利之便，加上
本校體育班發展重點亦為划船運動，故藉由認識海域休閒活動種類，
學習一項親海休閒活動進而加以推廣。 

教學目標 

一、認識立式划槳(Stand Up Paddle)簡稱 SUP 發展的起源。 

二、認識各種流域所從事的競技與休閒船艇之不同及各種賽事。 

三、瞭解從事海洋活動時正確的水上活動與安全觀念。 

四、學會基本的划槳技巧以及能夠划直。 

五、提高參與過程之體驗深度，激發對立式划槳的興趣，培養欣賞與

參與的能力。 

能力指標 

1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。 
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 
3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。 
3-3-2 評估個人及他人的表現方式，以改善動作技能。 
6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。 

融入海洋教育 

1-4-1 參與一種以上水域休閒活動，體驗親水的樂趣。 
1-4-2 學習從事水域休閒活動的知識與技能，具備安全自救的能力。 
1-4-4 瞭解規劃海岸型觀光資源，拓展自己可參與親海休閒。 
1-4-5 規劃自己可行之親海休閒活動，並樂於分享其經驗。 

教學資源 影片、PPT、學習單、划板、槳 

節次 課程進度安排 

一 認識立式划槳運動 

二 水上自救及如何上下船 

三 基本槳法練習 

四 基本槳法練習與划行 

  

 



臺北市立北安國中 111 學年度第 2學期健體領域 

海洋教育與環境教育融入體育教學活動學習單     

年    班 座號    姓名 

 

Q1、請寫出 2種在海洋休憩活動中的熱門種類? 

 

A1、 (1)                    (2)                                                                               

 

Q2、請寫出獨木舟翻覆時處理措施? 

 

A2、                                                  

 

Q3、請問今日我們划獨木舟時是划在哪一條河面上： 

 

A3、                                         

 

Q4、呈上題，該條河兩旁的紅樹林植物是屬於什麼科別與物種? 

 

A4、                                                

 

Q5、從事海域活動的安全注意事項有哪些呢?請舉出 5項： 

 

A5、(1)                                               

    (2)                                               

    (3)                                               

    (4)                                               

    (5)                                               

 

 

 

 

 



臺北市立北安國民中學體育班蒞校體驗課程 

 

時間:111 年 06 月 15 日(三) 地點:本校士林校區 

時間 活動內容 地點 主持人 備註 

 

12:00-13:00 

 

搭車來校 
臺北市北安國中 

→台北海大 

臺北市帶隊老師 

(共計一位) 

 

該校老師安排 

13:00-13:10 

(10) 

蒞校迎賓 

大合照 

 

行政大樓穿堂 

 

陳五洲院長 

范智明主任 

陳鉦達主任 

 

 

招生系科主任 
 

13:10-13:30 

(20) 

 

長官致詞 

學校影片簡介 

 

樂 103 教室 

及教師 

參觀活動 北安國中體育班 20 人 

 

13:30-15:00 

海洋運動休閒系 

獨木舟體驗 

游泳池 (90) 海洋運動休閒系 

徐煒杰老師 

 

15:20-16:20 

餐飲管理系 

探索巧克力 

(60) 烘焙教室(食 100) 

姜志強老師 

16:30 賦歸 

 


