
 

活動成果 

活動名稱 東海岸假日衝浪體驗學習活動 

執行單位 體育學系 

聯絡人 溫卓謀 電話/分機 5139 

執行日期 107 年 4 月 14 日~15 日 (分兩組進行) 

執行地點 臺東大學東大藝廊 

參與人數 教師人數(含助教) 學生人數 校外人士 

6 人 32 人 0 人 

活動主旨 從衝浪體驗學習活動中培養知海、愛海、親海之意識，並以實際行動守護海洋、

關懷地球 

活動過程

簡介 

(500~800

字說明) 

一、活動地點 

臺東縣成功鎮都歷海灣 

二、活動行程 

1230-1300 集合、領裝備（游泳池）、填寫相關資料 

1300-1410 搭乘遊覽車，出發至都歷海灣 

1410-1500 認識海洋環境、風險及活動前準備工作 

1500-1800 衝浪體驗學習活動 

1800-1900 簡易盥洗、整理裝備 

1900-2010 返回臺東大學、課程總結 

三、活動內容 

（一）讀海：潮汐（漲潮、退潮、平潮、大潮、小潮）、海流（向岸流、沿岸流、

離岸流）、海浪（湧浪、碎浪）、海風（離岸風、向岸風）。 

（二）觀浪：浪的週期、浪的方向、浪的崩潰點 

（三）躍浪：進出浪區持板方法，躍浪的風險與策略 

（四）追浪：等待、選浪、上板、划手、追浪、起乘(take off) 

（五）收板 

四、活動引導 

衝浪其實包含了很多生活態度跟哲學 

（一）衝浪教我們懂得水上安全知識、禮讓、尊重、分享。 

（二）衝浪教我們學會勇敢！挑戰每一道迎面而來的浪，相對讓我在生活
中即使再困難的事都不要怕！衝浪也教會我心靈的廣度，大海那麼大！又
何必在乎那麼多小事！ 
（三）衝浪讓我領會到：努力不見得會成功，付出也不一定都會有收穫，
就像是每次起乘時都有可能會歪爆一樣，你得學會擁抱生命中的不確定
性，搞砸了就再重來一次就好了。 

活動支出

經費 

計畫補助款 其他 

交通費：16000 元 (二梯次) 

助教鐘點費：6400 元（四人） 

外聘教練指導費：6400 元（二梯次） 

 



 

圖文說明 

(5~8 張) 

 

活動前的講解與環境介紹 

 

碎浪區學習讀海，了解海浪 

 

在教練的引導下，學習趴板平衡的動作要領 



 

 

 

安排助教協助學員的學習以及安全地確保 

 

 

體驗追浪起乘的速度與快感 

 

 

 活動中不但有助教協助也有老師的攝影 



 

其他附件 

1. 學生心得或學生作品(若為照片需以文字說明) 

2. 學習成效評量或滿意度調查表及分析結果說明(請提供電子檔案) 

 

附件：學生心得 

4/14衝浪心得 心動系倪瀅恩 10515180 
    雖然說之前有在路上練過衝浪模擬也有在泳池練過，但真的到了海上不可預測因素變的很多，被海水

嗆到是很不舒服的，沒趴好被浪推到海裡會感覺有段短暫時間與死神生死交關，不是每次都能成功也不是

每次都會失敗，可能前一次還很開心自己的成功下一次就被打進水裡，每一次都是新的一次，要從新打開

覺知，身體位置的擺放，對大海的觀察等等...... 

我這次是參加星期六第一場次的衝浪，而這次衝浪是我第二次衝浪，第一次是在高三畢業後的暑假，哥哥

慶祝我畢業及滿 18歲送的禮物，由於第一次沒人教，動作不標準，又不會觀浪導致幾乎都站不起來，記得

那天我們從早上 10點多開始衝，衝到下午 5.6點才衝成功一兩次，而這次因為先前有上課，不管是在路上

的練習還是在泳池或學科，因為對衝浪有些基本的認知，因此成功的機會多了許多。 

到都歷海灣我們做的第一個練習是適應海水及撲浪，撲浪

需要的練習跟有浪板的練習基本上大同小異，都需要觀察

浪點.抓準時機在浪打來的時候乘著浪的速度向前。我覺

得這個動作很有趣，要像企鵝一樣往前撲，一開始我抓不

太到，幾乎都是頭直接往下栽，借不到海水的推力也無法

優美的向前滑行，但在練習了幾遍後慢慢有些成長進步，

發現明明就沒有浪板但當你追到浪的時候，會像有塊隱形

的浪板黏在身體上一樣，頭不會吃到海水，身體像是乘著

某種交通工具一般被往前推進，這樣的感覺還蠻特別的。 

   接著我們來到了第二個練習，拿浪板實衝，而拿浪板實衝又分三個階段，我因為個子比較矮小所以拿 7

呎的浪板，最開始的海浪比較平穩，浪也比較小，有點像我們在游泳池練習的樣子，但由於我不太會追浪，

滑水的時機不太對，不是太早滑水就是劃的速度不及浪的速度，這樣的結果導致常常才剛撐板就沒速度，

根本就來不及站起來，不過這時候跟我同組的盈如老師就相當厲害了，我看他幾乎每次都有站起來，而且

還一派輕鬆的樣子，對於我這個好勝心強的人來說真的是蠻大的刺激，覺得連老師都站起來了自己也一定

可以站起來，過沒多久果然就真的有成功的一兩次。 

   在短暫的休息檢討後接著我們來到了 第二階段的

衝浪練習，第二階段的浪比較大，我比較 喜歡，因為這

樣子我就比較不需要擔心過早追浪的問題， 浪的速度比

較快，我也不需要太多的滑水，雖然體力 已經不像第

一個階段那麼好，拖板出海也不是那麼輕 鬆，累積失敗

的次數也不少了，但想成功的心卻沒有被 失敗給抹去，

因為這樣子反而讓我越錯越勇，在這個階 段是我成功

次數最多也是我最有成就感的一個階段。 



 

第三個階段浪以變得相當大，海水也變得相當冷，每

次浪打來不努力跳高都會被滅頂，光站在海中都是一

大挑戰，更別說是拖板出海了，此時的體力近乎透支，

記得那時候好不容易拖著疲憊的身軀耗盡九牛二虎之

力跟猛獸般的浪對抗來到外海，卻又因浪太強，沒趴

穩，直接被打進海裡，好幾次連撐板動作都還沒做到

就滾進海中了，而浪的強度已經完全不用滑水甚至還

沒來的及反應就會被巨浪給打飛，對我來說這階段是

磨練體力.意志力最強的階段，發現很少有這種近乎極

限到不行的狀態，我覺得相當不可思議，透過衝浪居

然讓我體會到了一些人生哲理，好像那些超越極限堅持下去的勇氣不在只是口號，而是實際發生的事實。 

這次衝浪的學習及體驗，讓我有許多感觸，覺得是一個相當不錯的經驗，如果有人問我要怎麼快速成長我

會跟他說去學習衝浪吧~大自然會告訴你答案的。 

撐板 拉板尾拖板 

準備站起來嚕 活動之後回到教室進行學習問卷填答 

 

 

  



 

都歷半日衝浪學習心得 
文休二鄭玉琦 10519118 

一、出發都歷前： 

    在泳池上了兩次的課程，發現自己在第一步趴板上非常不精準，時常身體偏一邊而自己沒

有感覺，感謝老師跟同學的指導，漸漸感受身體的重心變化。 

    第二次上課，透過觀察同學們的動作，來了解當身體在哪個部位時，浪板的呈現會是如何，

例如身體太後面會導致板尾泡在水中等。 

    出發前二星期以來練習啟程的姿勢次數沒有很頻繁，身體對於動作變的陌生許多。 

二、心得內容 

（一）學習的內容與重點 

學習重點 學習內容 練習心得 

讓身體減少被

海浪拍打的衝

擊力道 

身體站側身 

浪較大時可以跳起來 

到了浪及腰以上時，只要浪一拍打到身體，就

會往前移動，站側身拍打面積較小，受到的衝

擊力也較小，一開始不知道當浪打背部的時

候，感到非常的不舒服。 

浪很容易高過我的身高，跳的時機抓準確實，

可以避開不必要的衝擊力道。 

觀浪 不適合衝的浪： 

1. 浪與浪之間過近時 

2. 破碎且混亂 

一次次的練習之後，漸漸有抓緊上板的時機，

但缺點是自己上板速度較慢，若有較大的浪，

應要更早上板才行。 

追浪 先趴板後滑水追浪 因為起乘動作尚未完成，沒有練習到這部分。 

起乘與下板 練習在浪板上完成起程動

作與下板 

一開始先用身體去感受與抓上板的時機。 

不習慣海浪推板子出去時的速度，太緊張一直

抓著邊緣，忘記要做任何動作，太著急要抓浪

板，忘記要做歪爆的動作 

最後還是沒能順利成功動作。 

腳繩 腳繩綁至浪板與腳上 在海中將腳繩把是腳上需要快狠準! 

浪板控制 隨時讓浪板垂直海浪，並控

制好浪板，海浪打來時將板

頭提高，讓海浪從下面通過 

從岸邊將浪板帶至碎浪區是一件吃力的事，浪

一打來身體會被往回帶，與同學齊心協力將浪

板提高減少衝擊力! 

需攜帶物品 學習如何適應環境 由於當天早上在體操館考試，考完直接集合，

沒有回去拿拖鞋，休息時間會上岸，可以帶風

衣比較不容易受寒。 

 



 

 

手肘要再往身體靠攏 

 
身體太往後導致板頭翹太高 

 
趴板較為順利後，助教讓我嘗試用跪姿的方式來練習 

（二）學習的喜悅 

    第一次到海邊衝浪，也是第一次到如此深的地方，很開心能夠有新的體驗，同學間會互相

幫忙喊上板、幫忙我牽著浪板回到定位…等。 

    就算自己一直不停的嗆水，還是一直保有要練習好的決心! 

https://www.google.com.tw/search?q=%E6%89%8B%E8%82%98&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwiZ1PD578jaAhUCHJQKHQ-BAM0QkeECCCIoAA


 

（三）學習的挫折 

    太過於緊張，沒辦法專心在感受重心上，導致在上浪板之後腦袋一片空白，忘記手要放在

胸線旁，手肘是往內夾不是打開著，身體太僵硬忘記做動作等等，狀況非常的不佳，自己尚

未有成功做出啟程的標準動作。 

    當浪往身上打來時，若手還拿著浪板，都會被打回岸邊或者是浪板被打歪，要回到原本的

位置非常困難，需要再抓到更省力的技巧，才不會將體力耗費太多! 

    雖然現在對於衝浪有點懼怕，相信自己這幾天反覆的練習動作後，能夠成功克服的! 

 

（四）對於本次活動的建議 

    辛苦老師與助教的教學與協助，尤其是事前準備、事中教學，為了幫我們紀錄不惜被海浪

拍打，也將防寒衣都給我們使用!因為我超級怕冷的，雖然海水相較之下是溫暖的，但上岸後

海風一吹起來，還是非常的冷，老師們只穿著一般的衣服，為了讓我們有更好的設備，真的很

感謝! 

事後收拾與總結，最後，因為自己一直跟不上進度非常不好意思。 

    老師你說：「學習技能要有決心以及霸氣，不用給自己找太多的理由，花時間把動作做熟

練。」這句話我會一直記得的!自己太缺乏給自己信心，總是會覺得自己做不好等等，我會更

加努力的! 

 

https://www.google.com.tw/search?q=%E6%89%8B%E8%82%98&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwiZ1PD578jaAhUCHJQKHQ-BAM0QkeECCCIoAA

