九十八年連江縣獨木舟種子培訓營實施計劃
1、 計畫宗旨:
為積極推廣海洋獨木舟活動，強化活動安全與專業技能，並建立完善的指導員考核制度，以期在推廣的過程中，除了活動本身的樂趣之外，更能兼類安全性與環境保護的概念，讓馬祖透過海洋獨木舟的活動，更深入地與大自然互動，並藉此提高生態保育的意識與作為，為地球資源的永續發展盡一份心力。
二、計畫目標:
舉辦周圍社區及各級學校獨木舟體驗活動，藉由獨木舟種子培訓過程，推廣兼具休閒、健康的獨木舟運動，使民眾及青年學子有認知水上運動概念，並達到推廣獨木舟之目的。
三、辦理單位：

1.指導單位:教育部
2.主辦單位:連江縣政府教育局
3.承辦單位:中山國中

4.協辦單位: 台灣獨木舟推廣協會、馬祖風景管理處、連江縣觀光局、連江縣消防局、連江縣北竿鄉公所、連江縣北竿鄉民代表會、連江縣北竿警察所、北竿消防大隊、連江縣北竿衛生所、連江縣水上救生大隊、行政院海岸巡防署海洋巡防總局第十海巡隊、馬祖高中、各國中小。
四、招生名額:10名（海洋舟）10名（平台舟）
五、招生費用:免費

六、辦理日期:
1. 九十八年6月6日~6月7日，星期六日辦理初階研習12小時

2. 九十八年6月19日~6月20日，星期五六日辦理進階研習18小時
（海洋舟課程為主，並以美國獨木舟協會規訂進行技能評量）
七、辦理地點: 芹壁沙灘
八、報名方式:

１．傳真報名：[傳真至55016]

２．連絡電話:陳鴻杰 (55223-19)
九、參加對象:凡對獨木舟運動有興趣，並具有基本游泳能力者皆可
報名參加(將於研習中進行測驗，若未合格者將不給予合格證書、凡通過技能評量者，則由台灣獨木舟推廣協會頒發相關證書)。
十、培訓種子活動內容:（海洋舟）
目標：近岸海洋獨木舟1級技能評估
1.瞭解獨木舟及設備
•
一般獨木舟或海洋舟配備適當浮具，甲板繩（推薦）和提把 
•
救生衣，槳，食品，飲料，乾衣服和哨子
•
適合泡水的和適當此項運動使用服裝 
2.划槳與操控
•
抬船 搬運 熟練的技巧與安全的方法
•
下水：低碼頭，或河岸進入船內 
•
有效率的前進槳： 划100碼在一個合理的直線上 
•
停止：從一個相當的速度停止，包含前進停止與後退停止 
•
反向：划25碼在合理控制下，必須回頭看 
•
在壹點上旋轉360 º ：充分利用正向和反向划槳來完成
•
移動中轉向：航行中掃槳轉船
•
8字繞行 ：用各種槳法來完成
•
上岸：返回到碼頭或岸邊離船
 •
側划槳：將船側划10英尺，兩邊都進行一次 
• 
槳舵 ：拖曳划槳讓船在一定速度下直線前進 
•
防止傾覆：低壓槳平衡，以防止失去平衡的船傾覆 
3.救援和復位
•
脫出： -翻船和脫出，游泳拖船上岸和倒水 
4.獨木舟航行（連續來回芹壁-橋仔）
•
一日遊：至少一天行程.至少3海裡 
5.技術知識 
•
設備：對划船設備有基本知識 
•
安全：了解獨木舟的潛在危險，以及如何避免 
•
失溫〜過熱：了解症狀和治療 
•
環境問題：了解生態學，航海技術和水性 
•
計劃行程：有信心準備短期行程 
•
群體溝通：熟悉哨子和槳信號和全組動態 
•
一般常識：熟悉不同的划槳運動規則

車頂架綁船：將獨木舟用適當繩索與繩結綁在車頂架上
※平台舟認證標準

A：基本操控技術(安全、平穩、熟練)

	項次
	考核項目
	評分標準
	備註

	01
	救生衣穿著
	需能正確穿著救生衣
	

	02
	上下船艇
	以槳輔助技巧
	

	03
	脫困技巧 
	依程序進行
	

	04
	前划 Forward stroke
	前划30公尺無轉向
	

	05
	倒划 Back stroke
	倒划30公尺無轉向
	

	06
	側划Draw stroke
	側划10公尺無旋轉
	

	07
	划水轉向Sweep
	180度迴轉，半徑小於5公尺，左右各1次
	

	08
	槳舵轉向ruddering
	能正確控制船頭行進方向
	

	09
	拍水平衡High brace
	左右手各3次
	

	10
	拍水平衡Low brace
	左右手各3次
	


B：救援技巧(快速、有效、沉著)

	項次
	考核項目
	考核內容
	備註

	01
	水中翻船自救
	水中踩水及自救方法
	

	02
	水中上船法
	水中上船步驟及方法
	

	03
	雙人翻船自救
	水中踩水及自救方法
	

	04
	雙人水中上船法
	水中上船步驟及方法
	


九十八年連江縣海洋獨木舟種子培訓營活動報名表
	姓名
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	聯絡電話
	
	手機： 

	地址
	

	緊急連絡人
	
	關係
	

	聯絡電話
	
	手機
	

	報名注意事項：
一、本活動屬水上體驗訓練課程，體能狀況不佳、有心臟病、高血壓等特殊疾病者，請勿報名，訓練中如有不適，請隨時向教練反映。

二、名額有限，請報名本活動學員準時出席，缺課者一律不頒發合格證書。

三、請穿著泳衣或輕便衣服參與研習。

  中山國中電話：(0836)55223-19  傳真: (0836)55016


