
臺東縣 111 年度海洋運動推展計畫 

SUP 運動指導員講習實施計畫 

一、依據：臺東縣 109-112 年海洋運動推展計畫 

二、活動緣起： 

    臺灣為四面環海的海島國家，活水湖是臺東著名人工湖，也是遊客必到之

遊憩觀光據點。海洋及水上運動是國人日趨盛行的休閒場域，SUP 立式划槳

為水域活動較易上手、對生態環境影響較低的海洋活動之一，也是現代國人

推崇低碳無動力水上遊憩運動項目，為提升臺東水域活動專業技能、落實海

洋國家概念、加強水域運動發展普及性及豐富性，培育教學者對於 SUP 運動

知能，建立專業之多元，以增進臺灣人民對海洋運動課程之豐富性，積極培

育臺東水域活動運動專業人才及師資，推廣水域遊憩運動。 

三、活動目的： 

（一）配合教育部宣導海洋教育政策，推動水域運動體驗活動，藉此活動培

養水域專業人才及師資。 

（二）透過循序規畫推廣 SUP 等水上遊憩活動，提升國人水域活動參與度。 

（三）藉由活動加強學員對於水域活動相關知識、提升學員水域活動的安全

意識及緊急處理能力，配合辦理水域安全研習。 

（四）引導民眾親近湖泊愛護湖泊與海洋，培育湖泊及海洋水域運動愛好

者，落實海洋興國政策。 

四、主辦單位：臺東縣政府教育處。 

    承辦單位：臺東縣東河鄉東河國民小學。 

    協辦單位：SUP 中華立槳運動協會。 

五、講習日期： 

（一）日期：111 年 5月 6-8 日(五、六、日)，共計 3日。 

111 年 3 月修正後核定 



（二）時間：依附件 1 課程表 

六、講習地點： 

（一）室內：臺東縣東河國小。 

（二）術科：金樽漁港、馬武窟溪或活水湖等適合之戶外水域。 

七、參加對象： 

  （一）本縣國小、國中有興趣擔任水域運動教學之教師為優先。 

  （二）有意願協助本計畫推廣 SUP 活動之人員。 

     （三）報名人數以 24 人為上限。 

八、研習內容：課程表如附件 1 

（一）SUP 基本原理介紹、基本救生常識講解、運動傷害急救處置。 

（二）SUP 各類裝備介紹。 

（三）SUP 課程設計實務基本動作操作原理水域演練。 

（四）SUP 教練教學、帶團情境演練實習。 

（五）SUP 競賽流程及裁判基礎觀念。 

九、報名繳交資料： 

（一）報名表暨切結書(如附件 2) 

（二）欲製作實體卡片證照者須自費 200 元，於課程第一日繳交。 

十、報名方式： 

（1） 自即日起至 111 年 04 月 15 日（星期五）16:00 止。 

（2） 報名方式：請填妥報名表並郵寄至東河國小 959 臺東縣東河鄉 16 鄰

35 號，或傳真 089-896415，水域專案吳明庭先生收，洽詢電話 089-

896160 分機 208。 

待通過資料審查後，承辦學校始開立教師進修網提供報名。 



十一、報名注意事項： 

（一）講習會期間未參加學、術科測驗及未參加教學實習者，不發給證書。 

（二）講習期間僅供午餐及飲用水，其餘餐點請自備。 

（三）參加學員請攜帶下水服裝及個人盥洗用具。 

（四）講習期間遵守講師、教練、助教指導及相關規定，並簽結切結書以玆 

        負責，報名表暨切結書如附件 2。 

（五）結訓成績及格人員，由承辦單位於指定日期擔任教學實習 4次， 

      完成實習次數後發給證書(ASI 立槳衝浪 Lv.1 證書)。 

（六）需擔任教學實習助教，由承辦單位排定內容，實習期間助教費減半，  

       由承辦單位供應便當、飲用水及保險及補休。 

（七）參與實習次數列為未來本計畫活動報名之優先順序考量。 

十二、聲明條款【承辦單位保有以下最後決定權】： 

（1） 報名人員得否參訓。 

  （二）因天候或非人為因素，致講習會日期需更動，得提前或延後辦理。 

  （三）講習會如因報名人數不足，保有開班與否決定權。 

  （四）教學實習 4次，保有指定日期及其他項目決定權。 

十三、附則 

（1） 擔任本計畫工作人員於活動圓滿完成後，依「臺東縣政府及所屬各機 

關學校獎懲案件處理原則」敘獎，以茲鼓勵。 

（2） 辦理研習之工作人員、參與研習之講師及學員請所屬學校惠予公假登 

記，課務自理，研習當日若適逢假日，得於 1年內核實補休。  



附件 1 課程表 

臺東縣 111 年度 SUP 運動指導員講習課程表 

       日期 

時間 

5 月 6 日 

（星期五） 

5 月 7 日 

（星期六） 

5 月 8 日 

(星期日) 

08:10~08:20 學員報到 學員報到 

07:00 報到(小漁港) 

學員報到 

裝備準備 

 

 

海訓 

 

07:30 開始課程 

 

1.風險評估 

2.海象資訊 

3.進出岸訓練 

4.簡易划行、轉板教學、趣

味活動設計及教學 

5.海上救援、拖帶 

6.海上定位及安全注意事項 

7.分組帶隊 

8.狀況排除 

 

08:20~08:30 始業式 裝備準備 

08:30~09:20 

(1) 

課程介紹 

學員分組 

證照展望 

證照介紹 

海象評估 

App 視讀（風、浪、

潮汐） 

風險評估 

09:30~10:20 

(2) 

岸上教學 

1.裝備介紹及使用 

2.划槳技巧-捷式

划槳(有槳、無

槳) 

3. 划 槳 技 巧 -

3P(position 位

置、pose 姿勢、

paddle划槳)，五

步驟(入水、抓

水 、 力 量 、 出

水、回復) 

岸上分組試教 

 

裝備:板子、腳繩、

舵、槳 

操作:前進、後退、

轉彎 

進出岸注意事項 

 

10:20-11:30 

(3) 

岸上教學 

1.如何出入水 

2.划槳技巧-捷式

划槳(有槳、無

槳) 

3. 划 槳 技 巧 -

3P(position 位

置、pose 姿勢、

paddle划槳)，五

步驟(入水、抓

水 、 力 量 、 出

水、回復) 

岸上分組試教 

 

裝備:板子、腳繩、

舵、槳 

操作:前進、後退、

轉彎 

進出岸注意事項 



11:30~12:30 午餐及休息 午餐及休息 

11:30-12:30 午餐及休息 

 

 

 

 

12:30-15:30 分組試教 

 

1.裝備:板子、腳繩、舵、槳 

2.操作:前進、後退、轉彎 

3.進出岸注意事項 

4.槳法 

5.進出岸 

6.風險評估 

7.SUP 競賽流程及裁判基礎

觀念。 

 

12:30~16:30 

水上操作 

 

1.如何出入水 

2.划槳技巧-捷式

划槳(有槳、無

槳) 

3. 划 槳 技 巧 -

3P(position 位

置、pose 姿勢、

paddle划槳)，五

步驟(入水、抓

水 、 力 量 、 出

水、回復) 

4.轉板教學 

5.水上救援 

6.趣味活動設計及

教學 

水上操作 

分組試教 

 

1. 裝備 :板子、腳

繩、舵、槳 

2. 操作 :前進、後

退、轉彎 

3.進出岸注意事項 

4.槳法 

5.進出岸 

6.風險評估 

 

 

  



附件 2 報名表暨切結書 

臺東縣 111 年 SUP 運動指導員講習報名表暨切結書 

姓名 

中文 
 生日 

(民國) 

 

英文 
 身分證 

字號 

 

通訊地址  

電話 

公  
現職單位 

(職稱) 

 

行動電話  

電子信箱  

相關 SUP 經

驗 

 

臺東縣 111 年 SUP 運動指導員講習切結書 

  本人參加臺東縣 111 年 SUP 運動指導員講習，並願意同意下列事項，如有

違規而造成事故時願自行負責。 

一、心臟病、氣喘、高血壓、孕婦及身體不適者，請勿參加。 

二、參加本講習會期間，願意從老師及教練之指導及要求，否則一切後果自 

    行負責。 

三、活動前已充分了解水域運動安全公約及活動規則，並願意配合遵守所有 

    規定事項。 

四、本人認為身心健康，適宜從事 SUP 水域活動及教育訓練。 

  

                              具結人                 (簽章) 

 

緊急聯絡人： 

姓名： 

地址： 

電話： 

 

 

 

                                               111 年    月     日 

 


