
校訂課程─海洋四季-夏舟教學教案 

主題/單元名稱 獨木舟體驗課程 設計者 林國欽 

實施年級 八年級 總節數 共 4 節， 180 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 

□單一領域融入 

課程實施時間 

□領域/科目： 

■校訂必修/選修 

■彈性學習課程/時間 

設計依據 

總綱核心素養 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

A3 規劃執行與創新應變 

B1 符號運用與溝通表達 

C2 人際關係與團隊合作 

領

域 

/ 

學

習

重

點 

核心素養 

健體-J-A1 

具備體育與健康的知能與態度 

展現自我運動與保健潛能，探 

索人性、自我價值與生命意義， 

並積極實踐，不輕言放棄。 

健體-J-B1 

具備情意表達的能力，能以同理 

心與人溝通互動，並理解體育與 

保健的基本概念，應用於日常生 

活中。 

健體-J-C2 

具備利他及合群的知能與態度， 

並在體育活動和健康生活中培 

育相互合作及與人和諧互動的 

素養。 

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 B1 能善用語文、數理、肢

體與藝術等形式表達與溝

通，增進與海洋的互動。 

 

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。 

學習表現 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態度，

與他人理性溝通與和諧互動。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備運

動的道德思辨和實踐能力。 

學習主題 海洋休閒、海洋科學技術 

學習內容 

Ab-Ⅳ-1 體適能促進策略與活

動方法。 

Cb-Ⅳ-1 運動精神及適合個人運

動所知識。 

實質內涵 

海 J1 參與多元海洋休閒與 

水域活動，熟練各種水域

求生技能。 

海 J2 認識並參與安全的海 

  洋生態旅遊。 



學習目標 

1.能說出從事獨木舟運動所需的裝備與器材。 

2.能正確穿著與使用獨木舟運動裝備與器材。 

3.能學會並正確掌握獨木舟划槳的技巧與要領。 

4.提升親海的意願/態度。 

5.協助參與學生提升自我認識、感受人際間的連結感。 

教材來源 自編教材 

教學設備/資源 救生衣、船槳、獨木舟、哨子 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 備註 

第一節 風險管理課程 

概說 

本課程之風險評估，包含裝備風險、人員風險、以及場域風險，預期 

將融入於第一堂課與第二堂課中。裝備風險將針對獨木舟/操槳、救生 

設備、以及相關安全裝備的檢查與使用。人員風險則包含水域活動能 

力訓練、裝備操作能力、自我健康評估等等。環境風險則包括天氣、 

水域(海流、地形、生物)等風險。 

 

一、引起動機： 

1.教師可提問：同學曾去那些水域遊憩過？有沒有划過獨木舟的經驗？ 

2.瞭解學生的起點行為並連結舊經驗，進而導入本節獨木舟相關課程。 

 

二、發展活動： 

1.介紹獨木舟的種類(海洋舟、平台舟、風帆獨木舟) 

2.獨木舟裝備介紹(槳、救生衣、膠鞋、哨子、拋繩等) 

3.水域安全宣導(防曬工作、熱身活動、離岸流、芹壁海域特性、中央 

 氣象局 APP(劇烈天氣現象)使用介紹、水域有毒動植物簡介) 

4.自救能力(仰漂、水母漂、十字漂、韻律呼吸) 

5.潮汐介紹(可觀察漲、退潮的變化，亦可上網查詢潮汐時間) 

 

三、總結活動： 

1.教師課程總結。 

2.學生進行分組、學習拆裝並調整獨木舟坐墊。 

3.準備下節課裝備事宜。 
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                             第二節 

一、準備活動： 

每艘獨木舟依序放置沙灘上，檢查相關裝備是否齊全，學生經著裝(救 

生衣、膠鞋)後站立於獨木舟側邊集合。 

 

二、發展活動(陸上操舟)： 

1.救生衣穿著，兩兩互相確認檢查。 

2.上、下舟：上舟時以臀部就船，勿用腳直接踩在舟艇上，下舟時手撐 

船邊配合雙腳下船，反覆練習。 

3.持槳：學習如何握槳並辨識槳葉正反面。 

3.站立式划槳：了解操槳動作完整軌跡，注意操槳時手軸勿過度彎曲。 

4.坐姿單人划槳：採坐姿操槳練習，強調手臂施力要點及腰部協調。 

5.坐姿雙人划槳：前後 2 人操槳時方向一致性，持續進行修正及調整。 

 

三、小組練習： 

1.將同學分成五組在獨木舟上進行操槳練習。 

2.教師依序至各組指導學生操槳動作。 

 

四、總結活動： 

1.將操槳較優異的同學進行動作示範，並說明其動作要領。 

2.指出本節課同學經常出現的錯誤動作及需修正之處。 

3.精益求精，需要更多的時間練習。 

4.教具器材整理歸位。 

 

 

第三～四節 

一、準備活動(海上操舟)： 

1.將學生圍成一圈在海上進行仰漂、水母漂等練習。 

2.兩人一艘舟，將學生依能力分組，能力佳的學生安排後座負責控船。 

 

二、發展活動： 

1.前進槳：槳葉必須完全地進入水面，沿船中心線平行向後划，握下方 

 的手用力帶動，上方的手輔助帶動。 

2.後退槳：使用槳背推水，且方向要和舟艇的中心線平行，轉動軀幹並 

 使槳葉移動時更有效率。 

3.急停：前划和後划是相反的動作，作用也是相反，在前進時，若要停 

 止則划幾次後划的動作便可使舟停止。 

 

度，約比髖部略高，並使槳葉完全進入水中，槳面向內用力。 

5.轉向槳：槳面是稍向外面的，在划的時候同時手臂要向外伸直並利

用軀幹的旋轉來帶動。 
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4.側槳：可使獨木舟做橫向的移動，較低的一手向外伸出約一手臂的長  

  度，約比髖部略高，並使槳葉完全進入水中，槳面向內用力。 

5.轉向槳：槳面是稍向外面的，在划的時候同時手臂要向外伸直並利用  

  軀幹的旋轉來帶動。 

 

三、小組練習及動作修正： 

每位教練分配三艘船進行各項動作練習。 

四、直線操舟練習： 

於海面上設定 A、B 兩點(約 40-50 米)，讓學生從 A 點出發划抵 B 點。 

五、繞島訓練： 

將學生分成 5 小隊進行繞龜島綜合訓練，教練分前、中、後進行戒護。 

 

六、引導反思活動： 

1.運用 ORID (Objective, Reflective, Interpretive, Decisional)焦點引導討論

法，引導學生針對課程中發生的事件、原因、感受、以及未來的因應等

進行反思，幫助學生認識自己、省思與隊友(同儕)之間的合作歷程、感

受與他人之間的連結。 

2.教師提出活動過程中學生需注意事項及修正之處。 

3.裝備整理及設備歸位。 

 

七、評量 

1.獨木舟相關知識：依據時間許可程度，透過問答題形式/開放晤談， 

 評估全體同學/抽樣，瞭解學生對此概念的了解程度。 

2.獨木舟相關技巧：教師於授課期間，關注每一位同學操作獨木舟的觀 

 念與技巧。 

3.風險管理知識：依據時間許可程度，透過問答題形式/開放晤談，評 

 估全體同學/抽樣，瞭解學生對此概念的了解程度。 

4.自我認識：依據時間許可程度，透過問答題形式/開放晤談，評估全 

 體同學/抽樣，瞭解學生對此概念的了解程度。 

5.提升親海意願/態度(李克特五點量表)： 

(1)(     )參與水域活動讓我覺得很開心。 

(2)(     )我覺得參與水域活動對我的身心有幫助。 

(3)(     )如果有機會，我會想持續參與水域活動。 

(4)(     )我對水域活動感到好奇。 
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參考資料：（若有請列出） 

https://www.youtube.com/watch?v=496d57rlm1Q&t=12s&ab_channel 

https://www.cwa.gov.tw/V8/C/M/tide.html?NSeaID=NSea15 

學生回饋： 

(授課後填寫) 

教師省思： 

(授課後填寫) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=496d57rlm1Q&t=12s&ab_channel

