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李慧芳  新北市萬里國中訓育體育組長

萬里國中體驗教育 

＞勇闖北海岸

前言

萬里國中創校49年，屬偏遠地

區學校。全校學生173名，弱勢學

生 （ 中 低 收 家 庭 、 外 配 、 隔 代 教

養、單親等）逾52%，英、數領域

待加強級為5成，自然、社會領域

待加強級近4成。面對學生學習意

願低，以及日益削減的班級數與學

生數，自民國98年起，便開始思考

不一樣的課程與作為，嘗試以「體

驗教育（experiential education）」

誘發學生主動學習，讓學生獲得直

接的知識技能與行為改變。

「 體 驗 教 育 」 係 指 一 個 人 直

接 透 過 體 驗 而 後 建 構 知  、 獲 得

技能和提升自我價值的歷程（As-

sociation of Experiential Education, 

1995）。體驗的本質是實踐，參與

者在親身經歷之實踐中，獲得個人

的感悟和經驗，進而建構知識、發

展能力，即為體驗教育經驗內化之

學習（如圖1）。

設計理念

本校單車課程規劃理念就是源

自於體驗教育。體驗教育的教育理

念面向雖然多元，但其實就是「做

中學」的概念，課程設計大致融入

了 「 童 軍 」 的 自 主 操 作 、 野 外 挑

戰；「輔導」的反思回饋、心理建

設；「體育」的體能訓練、團體合

作等三學科的特長（如圖2）。
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就課程概念而言，一般學校，

套裝知識占了大半的時間；經驗知

識，是不被重視與設計的。然而在

萬中，學生社經背景不利、家庭失

功能、文化刺激不足者占了多數，

在限縮條件的情況下，較難以老師

熟 悉 的 套 裝 知 識 來 教 導 學 生 ， 於

是，便轉而將重心轉放系統性地建

構學生們的經驗知識，因為，影響

人面對自己未知的未來，其經驗知

識的力量是大於套裝知識的。

同時，我們也期待學生的套裝

知識與經驗知識得以交流：套裝知

識能透過經驗來學習；相對地，經

驗知識的學習，能引用套裝知識所

學到的內容（如圖3、4）。

課程理念

從98學年度起，本校規劃階段

性任務：7年級挑戰單車60公里、

8年級溯溪、9年級挑戰100公里。

透過活動前班級團體目標、個人目

標的形成；活動時班級編組、任務

安排的協調與合作；結束後班級反

思、學習單、聯絡簿回饋撰寫等延

伸，讓學生習得以下四項能力：

一、學會自行規劃旅行動線並具體

落 實 ， 養 成 學 生 自 我 負 責 的

態度。

二、能夠在團體活動中，培養與他

人理性溝通、討論的能力。

三、藉由活動過程的體驗，擴大學

生學習視野。

圖1　Dale經驗的金字塔（The Cone of Experience）

（圖片來源：朱麗麗，2012）

圖2　體驗教育的價值觀

圖3　套裝知識與經驗知識

圖4　套裝知識與經驗知識融合
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四、堅持與毅力的磨鍊，砥礪學生

之 品 格 ， 以 及 對 未 來 挫 折 的

容忍力。

同 時 ， 透 過 各 領 域 課 程 間 協

同，給予學生更多不同經驗的學習

（如圖6）。

具體課程實施方法，便是透過

行政與導師間的對話、領域與跨領

域間的合作，共同研擬規劃課程，

且在課程實施前場勘、模擬、親身

體驗，以嚴謹態度面對每一年的挑

戰（如圖7）。

實施策略

一、結合探索、接受考驗

（一）運用探索教育的理念，由學

生自行分組規劃，安排路線

相關事宜。

（二）由學生自行判讀地圖，尋找

路線。

（三）由學生先行找出沿途自然景

點 及 人 文 景 觀 ， 並 分 組 報

告。

（四）藉由活動過程的體驗，擴大

學生學習視野。

二、任務編組、自信加分

（一）隊長、副隊長，統籌全程旅

程規劃。

（二）維修人員，路程中車輛之保

養維修皆由學生自行負責。

（三）休憩人員，負責安排小隊的

休息時間並提醒隊員喝水。

（四）安全人員，負責路口的交通

注意。

（五）醫護人員，協助簡單的擦傷

處理。

（六）由老師從旁協助，培養學生

自信與負責任的態度。

三、結合領域、融入課程

（一）運用學校現有的場地實施教

學活動，並融入相關的課程

教學。

（二）結合健體領域課程，教導學

生長途騎車相關之健康與運

動知識。

（三）結合自然領域課程，教導學

生自行車相關之物理及機械

原理。

圖5　領域課程協同教學

圖6　課程及班經融入架構



2017年‧08月
學校體育

特色學校  |  s c h o o l 特 色 學 校

S C H O O L |  1 6 1  

089088

（四）結合綜合領域課程，教導學

生休閒教育相關知識。

（五）結合社會領域課程，教導學

生地圖判讀及鄉土人文等相

關知識。

四、運用社區、發展特色

（一）運用北海岸地區自行車專用

車道，以發展具在地自然、

人文特色之校外教學課程。

（二）以自行車活動為媒介，結合

北海岸學校資源，豐富學生

學習內涵。

實施內容

一、核心主題：班級團隊的營造、

互 助 合 作 、 常 規 建 立 、 回 饋

反思。

二、活動內容

（一）7年級60公里單車

萬 里 國 中 → 龜 吼 → 野 柳 國 小

→核二場外停車廠前廣場（休息）

→核二場自行車道→金山自行車道

（40號橋）→7-11前廣場（休息）

→ 濱 海 公 路 → 石 門 洞 → 老 梅 國 小

（午餐）→原路返校

（二）9年級100公里單車

萬 里 國 中 → 龜 吼 → 野 柳 國 小

→核二場外停車廠前廣場（休息）

→核二場自行車道→金山自行車道

（40號橋）→7-11前廣場（休息）

→濱海公路→石門洞（休息）→濱

海公路→淡水→正德國中（午餐）

→原路返校

三、行程規劃

（一）7年級

1.  08：00～08：30學校安全教育宣

導及設備安全檢查

2.  08：30～09：30出發至核二廠外

停車場休息

3.  09：30～10：30出發至金山7-11

前廣場休息

4.  10：30～12：00出發至老梅國小

5.  12：00～12：30用午餐

6.  12：30～13：20休息

7.  13：30～返回萬中

（二）9年級

1.  07：00～07：30學校安全教育宣

導及設備安全檢查

2.  07：30～08：30出發至核二廠外

停車場休息

3.  08：30～09：30出發至金山7-11

前廣場休息

4.  09：30～10：30出 發 至 石 門 洞

（含休息）

5.  10：30～12：30出發至正德國中

6.  12：30～13：00用午餐

7.  13：00～13：40休息

8.  13：50～返回萬中

注意事項

一、行前準備

（一）調整坐墊高度，當踏板踩到

底時，腳跟置於踏板中心，

大腿與小腿幾乎可以伸直。

（ 二 ） 確 保 煞 車 、 變 速 器 正 常 運

作 、 胎 壓 充 足 、 快 拆 無 鬆

落、車把手、座墊等螺絲鎖

緊（如圖8）。

（三）熱身：從脖子到腰、腿部、

手腳關節都要伸展一番，以

減少運動傷害及肌肉酸痛。

（四）記得戴上安全帽。

二、騎乘姿勢

（一）除了姿勢信號及換檔外，雙

手都不可以放離手把。

（二）足部保持正確踩踏位置：用

大腳趾關節部份踩在腳踏板

的軸心上。

三、騎乘技巧

（一）煞車技術：盡可能採多次漸

進 式 煞 車 取 代 一 次 緊 急 煞

圖7  教師間相互對話，籌備課程
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車；逐漸減速，臀部後移，

雙手同時煞前後輪，或先煞

後輪再煞前輪以免翻車。

（二）爬坡技巧：上坡變陡時，可

將前胸移向把手，臀部稍向

前滑或站起踩踏，以增加衝

力。

（三）換檔變速：高速檔（如前大

齒盤後小飛輪）用在下坡或

順風時使用；低速檔（如前

小後大）用於上坡、逆風、

顛簸路面。注意變速時，應

分別操控前後變速器（勿同

時）；踏板勿向後踩踏以免

脫鏈。

四、騎乘安全知識

（一）確實遵守交通規則、號誌、

燈號，禁止行駛快車道或逆

向、蛇行。

（ 二 ） 車 行 至 交 叉 路 口 時 ， 停 看

聽，並減速慢行。

（三）為安全起見，不要載人或是

載運會妨礙自己或他人視線

的物品。

（四）行進間盡量靠近慢車道或右

側成一路縱隊行進；不隨意

變換車道。

（五）若有自備物品，請採用後背

式背包，勿用斜肩背包（如

圖9-11）。

綜合效益

一 、 自 實 施 自 行 車 教 學 課 程 之

後 ， 學 生 通 過 檢 測 合 格 率 達

100%。

二、學生學會自行規劃旅行動線並

具 體 落 實 ， 養 成 學 生 自 我 負

責的態度。

三、透過探索學習經驗，為傳統自

行 車 觀 念 注 入 新 的 動 力 及 實

用性並加以融合。

四、創造學生成功及耐挫經驗，產

生 自 信 ， 促 使 學 生 對 自 己 未

來生活有所規劃與憧憬。

五 、 將 體 驗 課 程 中 產 生 的 學 習 經

驗 ， 類 化 到 班 級 生 活 、 人 際

溝 通 、 自 我 覺 察 與 生 涯 發 展

上 ， 藉 此 提 升 自 我 與 解 決 班

級問題（如圖12-14）。

結語

勇闖北海岸，很累、很辛苦，

這一路的爬坡與煎熬，就像未來的

人生旅途，希望學生畢業之後遇到

困難、挫折、堅持不下去時，想想

當 初 是 什 麼 力 量 讓 自 己 咬 著 牙 苦

撐，是自己的信念？夥伴的支持？

還是老師的鼓勵？

正 如 身 上 披 著 的 運 動 毛 巾 ：

「 我 們 流 的 不 是 汗 ， 是 熱 血 ！ 」

正如學生們對單車100km的強烈信

念：「一群人，無可抵擋的衝勁，

和共同的目標！」我們期許學生透

過這樣的學習體驗之後，能夠以同

樣熱血、堅持的態度去面對未來的

任何挑戰！
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圖8  單車行前騎乘教學
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圖9  單車行前說明簡報

↑圖10  9年級挑戰單車100公里

←圖11  7年級挑戰單車60公里

←圖12  互助合作、解決問題

→圖13  在全校師生見證下頒

贈完騎證明

↑圖14  全9年級一起吶喊打氣

←圖15  學生回饋


