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壹●前言 

 

一、研究動機 

       現在運動風氣盛行，衝浪變成許多人的興趣，它會讓人忘記煩惱並且專注於衝浪

這件事，所以作者非常喜歡衝浪這個運動。可是，作者有時候會翻板而失敗，即使在

家練習後，也會失敗。因此，作者想要精進自己趴板衝浪的技巧，也想知道同學對海

上活動的想法。衝浪是個很好玩的運動，但在玩的同時也要注意安全才不會受傷，因

此作者想要知道更多的安全知識及自救方法。 

 

二、研究目的 

（一）認識趴板衝浪運動。 

（二）了解趴板衝浪的安全與自救。 

（三）精進趴板衝浪的技巧。 

（四）了解本校六年級學生海上活動的經驗 

 

三、研究過程及方法 

 
圖 1 研究流程  

 

        決定研究主題之後，我蒐集了相關的資料。為了了解選手的練習方法，我到比賽

現場觀察選手練習和訪問選手經驗及想法。平常練習趴板衝浪時，我的教練發現我不

太會控制浪板，建議我透過運動加強核心肌群的力量。所以，我擬訂了一個運動訓練

菜單並且在家執行，比較訓練前和訓練後的差異。接下來我們製作了一份問卷，了解

本校六年級學生海上活動的經驗。 

 

貳●正文 

 

一、研究結果與討論 

 

（一）趴板衝浪運動概論 

 

1. 趴板運動簡介 

       本研究指的趴板衝浪是一種在海上進行的運動衝浪運動的浪板可依形狀、長度區

分為趴板、短板以及長板，而我根據各板型的特點做了一個比較表。 

  
  決定主題 

  蒐集資料 

  資料分析 

 
訪問教練

選手 

 

 
觀察選手

練習 

 

 整理重點 

 

 實際練習 

 
執行訓練

菜單 

  
問卷題目

產出 

  問卷發放 

  問卷整理 

 統整報告 
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表 1 板型簡介 

  板型 

項目 
趴板 長板 短板 

介紹 

入門上手容易，但技

巧訓練困難，重心控

制比起長板、短板更

為困難。 

入門板型，練習輕鬆，

較容易上手。 

長板的進階板型，基礎

訓練需更紮實 

特點 

入門容易但後續的訓

練和技巧學習較困

難。 

不挑浪況，幾乎各種浪

型都能輕鬆上手。 

由長板練習紮實後進階

的板型，需要高強度的

技巧。 

浪板圖片 

     

衝浪姿勢 

   

2. 選手經驗分享 

        我在 2020 年的 10 月時，參加了「2020 屏東縣滿州國際衝浪大賽」。藉著這個機

會我想要了解關於趴板衝浪的知識，所以我採訪了四位衝浪選手，而其中一位是我的

教練。以下是選手資料： 

 

表 2 選手資料 

姓名 性別 年齡 目前職業 衝浪資歷 

柳宗賢(教練) 男 38 烤肉 12 年 

謝連津 男 30 送麵 20 年 

陳明峰 男 38 核三廠員工 15-16 年 

Alex(南非籍) 男 28 英文老師 14 年 

 

 

 
 

ALEX 選手  柳宗賢教練   謝連津選手 

圖 2 訪談照片  
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        在訪問的選手中，他們主要是透過活動、朋友介紹、無意間碰觸到以及覺得很好

玩才接觸衝浪的，而第一次接觸衝浪的地點有台灣南部的墾丁、北海岸的福隆和南

非。有選手表示第一次接觸衝浪就是從趴板開始，有一位選手比較特別的是他之前有

玩其他的板型（如長板、短版），因受傷緣故就改玩趴板。 

 

         每位選手喜歡的浪點各不相同，分布在全台各地。如：新北福隆海水浴場、宜蘭

南澳、花蓮豐濱、木瓜溪、台東成功、屏東墾丁出水口或後壁湖。甚至，有一位選手 

說能到海邊就好了。 

 

        因為我平常練習時常會遇到困難，所以我想要了解選手們會平常會遇到什麼困

難。選手遇到的困難是衝浪的技巧難度高，又沒有教練可以指導，這時需要看網路影

片模仿、學習。有時也會有需要挑戰自己的惰性跟恆心的情況，其他困難還包括大自 

然的不可預測性。 

 

        自從選手們開始衝浪後，他們發現衝浪對生活有很大的影響。選手們變得會敬畏

和尊敬大自然，也覺得感受到自由，會更想要多接觸大自然，會對世界很尊敬，了解 

到造物主的偉大。當感受到大自然的廣大，就會發現生活中沒有什麼過不去的困難與 

挑戰。 

 

        我很喜歡衝浪運動，想要了解選手對衝浪推廣的建議。選手們認為要落實海洋教

育，我的教練說希望家長不要以禁止來阻止孩子學習的機會。如果有機會學衝浪，應

該找個好教練，或多帶朋友一起去衝浪。 

              

（二）趴板衝浪中的安全討論 

 

        因為每項運動都會有潛在的危險，所以我想知道趴板衝浪的安全注意事項及遇到

危險時的自救方法。 

 

1.安全方面  

        衝浪前一天，要有充足的睡眠，因為這樣才會比較有精神，注意力會比較集中，有

狀況才能靈機應變。並且要先熱身，才不會抽筋，再來要知道自己的體能狀態，如果

累了就不要逞強。最後是要有人陪同，這樣危急時刻才可以互救。此外，要學習判斷

這個地方適不適合進行衝浪運動，且要對地理位置、海岸、潮汐、海流有基本了解，

如果不懂可以找教練指導或是上網查資料。並且要靠多次實地練習，累積經驗才會知

道如何判別。下水前，要確實把裝備穿好，裝備才不會脫落。 

 

        浪況的判斷需要親自下水學習，並且要靠經驗累積來判斷，不過即使是老手也不

一定可以很準確。以下綜合我的學習經驗以及網路上的資料說明：趴板衝浪需要比較

捲曲的浪形，且要挑選不會太早變成白花的浪，以及要熟悉衝浪的場地，如果不熟悉

的話最好要有人陪同。 

  

2.自救方面 

        趴板衝浪遇到的危險有很多情況，如：手繩斷掉、浪板可能會被海流拉走、蛙鞋掉

下來前進會變得困難，或是在衝長、短板的人沒注意到你時，可能會被對方浪板上的
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舵割到，必須要出聲提醒。此外，船隻作業用的纜繩纏在手上，和浪況超出自身能力

的浪況，都有可能發生。 

 

        我曾經遇過的危險是固定蛙鞋的繩子鬆掉，我的蛙鞋也跟著鬆掉，我又被海流拉

走，最後是我的教練下水將我拉上岸。我有時也會一下浪就往前翻，選手建議我要調

整重心，才不會翻覆。 

 

        選手們提醒，當發現有特殊情況時，首先一定要保持冷靜，才能思考如何回到岸

上。回到岸上的方法可以嘗試「人體衝浪」，人體衝浪是利用身體的自然曲線，並利

用自身浮力讓海浪把自己推回岸上的一種方式。  

 

（三）我的個人訓練 

        在訪問時，選手建議我平常可以做核心運動或是體適能，來加強訓練身體下半部的

力量，並且可多加複習衝浪基本動作。因此，我擬定了一份核心運動訓練菜單，再比

較訓練前後技巧上的差異。 

 

1.核心運動訓練菜單 

        我的訓練內容包含伏地挺身和仰臥起坐這兩種運動，訓練時間是從 2020/1/13-

2020/2/9 共進行 4 週，每週執行六天。伏地挺身從 100 下開始做，隔週加 20 下；而仰

臥起坐從 50 下開始，隔週加 10 下，訓練地點是在我的家裡。 

表 3 訓練動作  

運動項目 圖片 文字記錄 

(1)伏地挺身 

把雙腳膝蓋以下放在沙

發上，雙手手掌與地板

呈 90 度並與肩同寬，讓

身體呈 180 度。 

手肘向外彎曲，身體呈

上半身比下半身低的狀

態。 

    
 

這是簡化版的伏地挺身。

因此手伸直撐地時，腹部

和雙腳幾乎不會用到力，

只有雙手需要出力。但如

果手彎曲撐地時，手臂和

腹部需要出力。 

(2)仰臥起坐 

腳放在沙發底下的縫，

雙腳彎曲，手抱頭。身

體往後躺。 
     

這是簡化版仰臥起坐，放

鬆時，身體基本上不需要

用力，但捲腹時肚子會痠

痛。不過做到最後時就變

得很輕鬆，可能是因為我

的身體已經慢慢的適應

了，而我也發現我的核心

肌肉有在成長。 

     

         而訓練所需的時間是依照我當天的體能狀態去做增減，從一開始做到訓練結束伏

地挺身從 100 下變成 160 下，仰臥起坐從 50 下變成 80 下，所需時間都有在減少，代表

我的體能越來越好了。 
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    一開始做時會覺得很累，不過做到最後就變得很輕鬆，我發現我越做越順，雖然有時

會很累，可是我都有一一克服，做完這些訓練後我覺得很有成就感，因為運動的次數

每週都在增加。 

 

    2.衝浪基本動作 

        訪談時選手們有提到要複習衝浪的基本動作，所以我在家複習了下面兩種動作，

分別是：踢水（追浪）和下浪，兩種動作。 

 

表 4 衝浪基本動作訓練 

項目 

動作 
基本動作圖片 文字說明 

踢水 

（追浪） 

 

踢水時腹部以上在板子

上，大腿以下在板子外，

雙腳打直輪流上下擺動。 

下浪 

 

下浪時，手臂平貼在趴板

上，讓手臂呈 90 度。身

體稍微往前，假想海浪的

起伏調整身體重心，嘗試

將身體偏至右側或左側。 

 

3. 訓練前後比較 

         為了確認核心訓練是否有效，所以我製作了一個比較表，在訓練前後各紀錄追逐

10 道浪的情況，成果如下： 

表 5 訓練前後比較 

   項目 

浪次 

追浪 下浪 

成功 文字記錄 成功 文字記錄 

 

 

 

訓

練

前 

1 √ 太晚轉身 x 踢水機動性不夠 

2 √ 成功追到浪 √ 完成跑浪 

3 √ 未成功於浪頭追到浪 x 被白花往前推 

4 √ 時機追得很好 √ 完成跑浪 

5 √ 成功追到浪 √ 完成跑浪 

6 x 踢水力道不夠 x 未完成下浪 

7 √ 成功追到浪 √ 完成跑浪 
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8 √ 太早踢水 x 未在浪頭下浪 

9 x 未完成追浪 x 未完成下浪 

10 √ 完成追浪 x 未完成下浪 

 

 

 

訓

練

後 

1 √ 完成追浪 x 被白花往前推 

2 x 未完成追浪 x 未完成下浪 

3 √ 距離浪太遠 x 選浪精準度不夠 

4 √ 成功追到浪 x 被白花往前推 

5 √ 太晚踢水 x 被白花往前推 

6 √ 太晚轉身 x 踢水機動性不夠 

7 √ 太晚轉身 x 踢水機動性不夠 

8 √ 太晚轉身 x 被白花往前推 

9 √ 成功追到浪 x 未完成跑浪 

10 √ 未成功於浪頭追到浪 x 被白花往前推 

 

        比較訓練前後數據差異，訓練後追浪成功次數提高，因為核心訓練的部位是腹部

及大腿，所以提高了踢水速度。下浪成功次數減少，可能因為當日自然因素以及人為

因素，使得訓練後的成績有所出入。但是，教練觀察我踢水到浪頭的速度明顯變快，

半途踢不動的狀況減少，追 10 道浪的踢水，也比上次測驗進步，並且能更能快速追上

浪頭。而我也發現我的體力有變好，並且踢水的力道跟之前相比顯得有力許多。 

 

4.問卷統計 

         為了瞭解本校 6 年級學生對於海上活動的經驗，以及對海洋的想法，所以製作了

這份問卷。問卷共計回收了 128 份，其中有 2 份為無效問卷，填答者年齡落在 11~12 歲

之間。參與問卷調查者親海經驗的統計結果整理如下： 
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表 6 問卷統計表 

您對海的第一印象是（可複選） 

 

大部分的人選擇好玩的跟美麗

的，跟我想像的不一樣我以為選

恐懼的人數會很多，可能是因為

我小時候有溺水的經驗所以產生

恐懼的情緒。 

您去海邊會從事哪些活動（可複選） 

 

我認為看海、玩沙、吹海風占多

數的原因是因為這些活動較普

及，但讓我意外的是使用手機居

然不到一半，可能是因為專程去

海邊不會是使用手機，而是盡情

享受海邊的樂趣，不過我猜有些

人可是因為沒有自己的手機而無

法使用。 

請問您接觸過海水的次數是? 

 

大部分人有接觸過 21 次海水以上

的經驗，有大約 1/4 的人很少接

觸海水甚至有一小部份的人沒碰

過海水，可能是因為他們家比較

少接觸戶外活動。 

您曾接觸過海上活動嗎? 

 

我自己認為接觸海上活動較多的

原因是因為有些人可能家裡就靠

海，所以可能假日就去玩水，而

沒有接觸過海上活動的原因可能

是因為他們家本來就不常出去

玩。 

請問您接觸過的海上活動有什麼?（可複選） 

  

有接觸過海上活動的 6 年級生大

部分都是去海邊踩水，可能是因

為踩水不用專人帶領就可以進

行。其餘活動幾乎都需要專人帶

領如：海上遊樂設施、划船等。 
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請問陪同您參加的人是? （可複選） 

 

因為如果不是住在海附近，通常

家人會在旁邊陪同，就算是跟朋

友一起去，也基本上會有家長或

是教練。 

如果可以的話，您最想要嘗試哪些活動? （可複選） 

 

  大部分的 6 年級學生最想要嘗

試海上遊樂設施，可能因為看到

「遊樂設施」4 個字眼睛就亮了

吧。 

您是否聽過趴 板衝浪? 

 

我覺得大家可能都聽過衝浪，但

加上趴板可能就比較少，但根據

圖表，聽過的人居然超過一半，

可是前面接觸過趴板衝浪的人卻

很少，由此可知，多數人聽過趴

板衝浪，但實際玩過的不多。 

 

參●結論 

 

一、研究結論 

（一）趴板衝浪是一種用專門的板子在海上進行的運動，相對於長板、短板技巧學習 

            較不容易，雖然比較冷門但是有較高的挑戰性。 

（二）進行趴板衝浪運動首先衝浪者本身要先評估自己的體能狀態建議要結伴同行， 

           再來要對地形有一定的了解，裝備的部分一定要有事前的確保，並且會基本的 

           海上自救方式，遇到狀況時要先保持冷靜，回到岸上的方式可以嘗試人體衝 

           浪，才能事半功倍。 

（三）我的技巧有因核心訓練和下水練習而提升，並且需要持之以恆養成練習習慣， 

           才能有更多突破性進步。 

（四）我們發現六年級學生有大約 3/4 的人接觸過海上活動，且比較多人參加的是不 

需要專人帶領的活動。而大約一半的人聽過趴板衝浪。 

 

 二、研究建議 

（一）這次的研究缺少了錄影的畫面，有機會在進行類似的研究，可以加入錄影的畫 

            面。因為衝浪是一個動態的活動，如果用影片的方式呈現會比較容易理解。 
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（二）因為我還是個初學者，所以還沒有進行特技動作的學習，如果技巧成熟的人進 

            行類似的研究建議加入特技動作的部分。 

（三）關於研究方法的部分，訪談時我沒有追問，所以遺漏了一些需要的資料，進行 

            研究時如有訪談的部分要適時的追問。 

（四）在問卷結果整理的過程中，發現有容易讓人誤填的選項，所以未來如果要做問     

 卷調查要注意題目形式有無錯誤，若有足夠時間可以進行試填。 

 

三、研究心得 

       做完這個研究我學到了一些跟趴板衝浪有關的知識，我查了網路資料及實際訪談

這兩種方式讓我更了解趴板衝浪運動是什麼，我也發現在做研究的期間我的衝浪技巧

有進步，也發現核心運動訓練對趴板衝浪有很大的影響。我要謝謝老師與父母的指

導，在我需要幫助或是我卡住的時候都會來幫助我。 

 

        經過這個研究讓我更了解我自己，也讓我接觸到了非常多電腦文書的功能，並且

改變了我對做事的看法，原本是：「沒差啦！反正只要交的出來就好了。」現在則

是：「該做事要先做完，後面才不會很痛苦。」所以，養成先苦後樂的好習慣是非常

重要的喔。 

 

李加澤 

         我也要謝謝廖宥鈞在危急時刻願意和我一起報名這次比賽，這次比賽讓我學到了

google 表單的使用方法與問卷整理的方法，真的是獲益良多，藉由這次活動我也了解

了六年級學生對於海洋的經驗，我才發現除了我以外還有一些六年級生玩過趴板衝

浪，雖然有時會想放棄這次比賽不過最後還是完成了這份報告，我真的很高興。 

 

廖宥鈞 

首先我想謝謝李加澤邀請我跟他一起參加這次的小論文比賽。原本我從來沒想過

趴板這類活動，但自從我參加小論文比賽，不僅讓我學到關於各種趴板衝浪的知識，

也讓我學到 google 表單的使用方法和問卷統計的方法，而我也從六年級學生填寫的問

卷發現原來我一樣六年級的學生想法居然大大不同，原本我以為大多數的人都沒聽過

趴板衝浪這項海上運動，但沒想到原來許多人都聽過。中途雖然累，但我和李加澤默

契十足，所以很快就做好，真的很感謝李加澤的邀請，這難得的經驗我一定會記在心

中的。 
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