
壹、前言

臺東縣綠島鄉公館國小結合離島的獨特環

境及文化特色，規劃畢業生成長營，應屆畢業

生需要完成獨木舟環島、高空垂降、單車長征

等活動，103 年還辦理水底畢業典禮的創舉呢！

因此每位學生會利用每天的課間活動 30 分鐘來

學習多元活潑的體育活動，不僅養成規律運動

的習慣，還學會游泳、攀岩等多項運動技能。

公館國小擁有「全世界最大的游泳池」- 太

平洋，以及好山好水的環境。全校雖然僅有 7

班共 73 位學生，但每一位應屆畢業生都要學會

划獨木舟、攀岩和潛水，學校就是利用每天課

間活動 30 分鐘來安排每一班級的體育活動。而

學生們也都樂在運動，因為他們有一個共同的

目標，就是要參加每年最重要的活動「畢業生

成長營」。該營隊可說是公館國小學生們在公

館國小 6 年學習生涯的總驗收。他們利用兩天

的時間划獨木舟環綠島一周、綠島柚子湖 45 公

尺岩壁垂降、臺東至花蓮單車長征，以及挑戰

黑潮潛水畢業典禮等。每位畢業生不僅養成運

動習慣，也學會多項技能，並訓練學生獨立自

主和團結互助的精神，鼓勵畢業生無論遇到如

何艱難的環境，都可以堅持信念、勇往直前，

相當具有意義。

貳、推動過程

一、推展目標

（一）落實學生每週在校運動 150 分鐘政策。

（二）國小學生畢業前每人至少學會一項運動

技能。

（三）辦理活潑多樣體育活動，養成學生規律

運動習慣以提升學生體適能，奠定終身

運動基礎。

二、組織分工

（一）成立校內推動小組

1. 提出計畫及每學期考核機制。

2. 監督並統合學校執行成果。

3. 展現整體計畫績效數據。

（二） 成立校內執行小組

1. 成立體育推行委員會並提出運動計畫

及列入學校行事曆。

2. 建立自我評核標準並提供第一線執行

改善意見。

國小推動 SH150 方案優秀學校實務
－臺東縣公館國小
文 / 豐鏡洲（臺東縣公館國小總務主任）

▲公館國小學生勇闖黑潮－環綠島一圈。（圖/豐鏡洲提供）
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三、推動策略：

面向 策略工作內容 實施方式 主辦單位 協辦單位

1. 人力資源

（1） 提 升 體 育 教 師
運動知能

A. 辦理 SH150 政策校內宣導研習。

B. 辦理教師增能研習。
公館國小 體育組

（2） 建 置 教 師 互 動
平臺

A. 建置教師互動平臺，輔導教師發展學校本
位課程。

B. 提供運動改造大腦相關資訊與教材於各種研
習場合或網路平臺。

C. 發展各單項運動教材，提供教師選擇。

D. 於網路教案平臺交流優秀教案。

公館國小 體育組

（3） 辦 理 校 內 教 學
觀摩

A. 增進教師專業能力，促進教師推動體育活
動成效。

B. 辦理課間社團分項專業內容研討會。

公館國小 體育組

（4） 家 長 及 運 動 志
工增能

A. 辦理運動志工與家長志工招募。

B. 辦理運動志工及家長志工培訓。

C. 強化家長每週運動應達 150 分鐘之概念及
3Q 教材。

公館國小 體育組

（5） 結 合 民 間 組 織
資源

媒合體育運動組織、臺東大學體育系入校推廣
運動。

公館國小 臺東大學

2. 教材設施

（1） 提 供 樂 趣 化 教
材

建置樂趣化體育教材網。 公館國小 臺東大學

提供多樣化教學方式或教材（如虛擬遊戲）。 公館國小 臺東大學

（2） 提 供 運 動 套 餐
選單

依據個別學生狀況提供運動套餐選單。 公館國小 臺東大學

（3） 支 援 課 後 運 動
社團教材

鼓勵教師增設課間運動社團。 公館國小 臺東大學

運動志工駐校協助，提供相關技術支援，並協
助學生參與運動。

公館國小 臺東大學

增加多樣化功能性課間運動社團。 公館國小 臺東大學

3. 活動規劃

  

（1） 調 整 課 間 時 間
運動

臺東大學主動支援本校體育活動 臺東大學 公館國小

A. 規劃校內運動時間、項目、場地。

B. 本校所需之體育器材由相關經費採購。
公館國小 體育組

（2） 彈 性 課 程 及 綜
合 活 動 時 間 實
施體育活動

A. 實施共同體育活動。

B. 辦理班際普及化運動競賽。
公館國小 體育組

（3） 推行學校 特色
體育

辦理普及化運動校內預賽（項目包含：1-6 年
級太鼓、3-5 年級樂樂棒球、3-6 年級舞龍、3-5
年級舞獅）。

公館國小 體育組

辦理校內體育日活動（健行、單車、路跑）。 公館國小 體育組

（4） 辦 理 校 內 班 際
運動聯賽

辦理校內班際運動聯賽。 公館國小 體育組

4. 資訊宣導   利用網路行銷廣為宣傳

A. 活動標語甄選及宣導。

B. 設計網頁刊登學校活動成果。

C. 將運動及方案等相關文件影片上傳至交流
平臺。

D. 定期辦理成果發表。

公館國小 資訊組

活動策略規劃一覽表
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參、活動課程內容特色

各項課程訓練著重面對未來的自我準備，

課程設計以漸進式方式進行，透過探索教育給

予孩子書本外的學習，並提供參加者自我成長

的機會，強調完全投入參與、互信、創意思考

及團隊溝通、小組決策能力，對凝聚團隊的影

響力扮演核心角色，讓參與者藉具體經驗，經

過反思及類比連結所得到的學習，轉移運用於

真實生活工作之中。

一、東海岸單車挑戰

東海岸單車挑戰活動參加對象為五、六年

級學生、本校教師及義工家長。路線為臺九線

經玉長公路至成功，和三、四年級學生會合於

郡界，在一起攀登都蘭山〈海拔 1,190 公尺〉

再騎單車回臺東；為了此次的挑戰，孩子們訓

練體能，利用課間活動 30 分鐘慢跑，並在放

學後騎腳踏車環綠島，有了充足了訓練跟完

整的準備，才能讓東海岸單車挑戰活動順利進

行。

二、體能探索營

體能探索營活動參加對象為三、四年級學

生、本校教師及義工家長。活動內容為低空探

索、攀樹體驗、樹林冒險、高空探索、定向運

動、GPS 定向、登山。

三、水域運動

為讓學生體驗水域休閒活動，並藉由探

索教育精神培養學生互助合作與冒險犯難的

精神。主要項目為游泳、浮潛、獨木舟、水肺

潛水等游泳課安排於放暑假前一週，由臺東大

學溫卓謀及莊鑫裕兩位教授率領體育系學生蒞

校指導全校一到六年級學生共同學習游泳，目

前達到教育部游泳檢測第五級（旗魚級）的學

生近七成，各年級皆有主要的水域學習活動如

（一、二年級學生進行浮潛）、（三四年級學

習操縱獨木舟）、（五、六年級學習水肺潛

水）。

四、高空繩索探索教育

藉由探索體驗相關課程，讓孩子能從實際▲單車挑戰花東 200 公里。（圖 / 豐鏡洲提供）

▲高空繩索探索教育。（圖 / 豐鏡洲提供）
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體驗的課程當中學習，體驗學習中心（臺東大

學附屬體育高中）硬體設施包含攀岩場、抱石

場、漆彈場、垂降場、四項低空探索及 14 項

高空繩索設施與定向運動地圖等。

五、游泳教學

（一）實施目標

1. 培養學生親水能力，並加強學生水上

安全教育，提升中小學生水上安全認

知及自救、救人之技能。

2. 配合本縣水域活動及課程之目標。

3. 落實宣導水域安全課程，降低學生溺

水機率。

4. 提升學生游泳能力，學生在畢業前學

會游完 100 公尺比例達 100％，並具

備基礎水中自救能力。

（二）教學內容規劃

1. 配合泳池開放時間，學校彈性調整課

程於放暑假前一週上課 5 天共計 10

次，每次80 分鐘，融入學校課程計畫，

以體育課及彈性領域課程時間實施。

2. 教學內容以培養學生遵守安全規定，

加強學生水上安全教育為基礎，並依

學生能力循序教學。

3. 落實水域安全知能教學：「基本求生 -

水中抽筋自解、助浮物使用與製作」、

「仰漂」、「十字漂」及「水母漂」

等課程，提高學生自救之基本能力。

（三）安全措施及相關配套措施

1. 器材方面備妥完善與定期保養維護。

2. 人員方面再教育與活動流程再演練。

3. 營隊開始的安全教育說明。

4.先行在淺水區潮池內的自救課程演練。

5. 突發狀況模擬與 SOP 流程建立。

6. 建立緊急通報救護系統。

肆、未來展望

一 . 提供臺東縣轄區國中小學生海域探

索休閒活動，豐富生活內涵，擴大

生活視野。

二 . 培養主動探索、表達溝通與團隊領

導與合作能力。

三 . 增進學員瞭解自我與獨立思考、解

決問題能力。

四 . 藉由體驗養成珍惜生態並尊重生命

與關懷態度。

五 . 增進學員的意志力與耐力，增加挫

折的能力。

▲柚子湖斷崖 50 公尺高空垂降。（圖 / 豐鏡洲提供）
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六 . 建構優質海上活動環境，發揮公館

港澳附近海域使用效益。

七 . 增加公館村海上休閒活動人口，發

展海上運動休閒產業。

八 . 建構親水與保育的生態觀，以利自

然資源的永續使用。

九 . 充分運用教育部補助的獨木舟設備，

提倡正當的休閒活動。

伍、結語

學習的本身，便是走入未知世界的探索

活動，此探索活動，結合了個人經驗和智慧

的成長，以促成自我發現以及知識的建立。教

學過程中指導者利用最有趣的工具、方法、佈

置和學校課程，針對完整個體驗過程的設計與

帶領，學習新舊經驗的連結，並運用於實務工

作。探索教育好的地方，是它能讓人充滿熱

情、有意志力、眼神發亮、對人生充滿希望，

所以應用各種媒介，讓人可以鼓舞其意志力，

正是體驗教育的核心所在。學生主動參加一個

真正的學習經驗，在當中得到益處和影響。學

生以個人的知識去發現和體驗，而不是聽或閱

讀他人的經驗談。學生且自省自己的經驗，而

後開放新的技能，新的態度，新的理論和思考

方式。我們大部分應提供成功的體驗，但也要

有失敗機會的提供，以正向的想法去接受「不

完美」而不是以「失敗」的否定想法去看待人

生的體驗。直接經驗作為一種資源，透過直接

經驗的結合能增加學習品質，對於學習者的指

導反思與分析是有意義的。它是一種教學與學

習的方法，允許學習者有很多機會來連接認知

的（頭）、肌肉動覺的（身體）、以及情感的

（精神或情緒的）方面。它是具體經驗有意識

的混合、反思的觀察、摘要概念化，以及積極

的實驗。

惟透過體驗的學習是一種「過程」，或是

讓我們了解某項概念的一種方法。運用冒

險活動強化教育的概念，可遠溯至古代柏

拉圖的著作。他曾說「如果必須冒險，何

不從事成功後能增進人類福祉的冒險？」

（1974,p.128） 在柏拉圖《共和國》的

這段話中，他討論到讓年輕人參與冒險活

動，藉以增進智慧與勇氣等德行的好處，

而這種概念正是探索教育的基礎，且目前

已發展出無數實踐其精義的課程。▲港口游泳教學。（圖 / 豐鏡洲提供）
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