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水域戶外探索體育活動介紹—
自力造筏應用

壹、緒論

「自力造筏(Self-built raft,SRF)」是國際上許

多冒險教育(Adventure Education)，喜歡應用的

活動（或教學方式）之一，雖然在不同國家自力造

筏有不同的稱呼，例如在英國稱之為Raft Building

（造筏），在德國稱之Building a raft（造一艘

筏），無論用什麼稱呼，觀其活動（課程）設計內

容，都是透過「團體中每一位成員分工合作用自己

的能力建造一艘筏」。透過從古至今常用的水域交

通工具—「筏」之製作過程與實際下水航行的實際

體驗，作為達成教育目的的方法，不僅具有傳承筏

的既有價值，亦可透過在課程的每一階段適當給予

多種設計，達成個人或是團隊透過自力造筏達成教

育的目標。而其中最特別的是，自力造筏不僅具有

探索體育所要達成的目標，更可以將物理學的原理

落實在設計與製作的過程中，是一種很好的教育方

式。近年我國正積極推展探索體育，筆者在參考國

內外文獻及自身推展自力造筏的經驗，認為自力造

筏活動如果能在課程設計與引導過程中，加入體育

課程中游泳、救生、各項水域運動知能與安全知識

等，應有機會讓學生更深刻體驗課程所帶來之效

益。自力造筏作為探索體育之一的課程時，應依循

四大內涵：一、親身參與；二、要求參與者自主學

習、努力表現和負責任；三、活動以最自然的方式

進行；四、注重反思的學習。體驗體育是在身體的

教育元素中加以融入探索體育與冒險教育之特色透

過課程設計者的創造力整合而成的教育方式。本文

希望透過廣泛收集各國以自力造筏的活動型態發展

探索體育或是冒險教育，再依照個人經驗說明如何

在自力造筏的課程中，融入體育課程的元素，成為

可供推展之參考。

貳、自力造筏之應用

利用各種可以漂浮於水的物體，透過不同方式

將其固定在一起後，所形成可以載運人與貨物的工

具，稱之為「筏」，其中常見的筏種類有草筏、竹

筏、木筏與皮囊筏等。筏和獨木舟幾乎是人類史上

團體中每一位成員分工合作，用自己的能力建造一艘筏。（圖片提供／巫昌陽）
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最早運用的水上交通工具之一，也是人類親近各種

類型水域的重要發明。其中筏因為具有較易達成的

特色，因此許多冒險教育機構均有以自力造筏活動

的相關課程。本文，利用組成筏不可少的五種類型

加以介紹自力造筏的重要裝備，相關裝備亦請參照

上圖說明。

一、浮力材

浮力是自力造筏中相當重要可作為學員深

度體驗與探索的因素之一，也是自力造筏引導

員，作為課程設計、設定目標、解決問題、引

導反思的重點，引導員在充分理解浮力原理與

應用後，可透過個人或團隊實際體驗浮力的遊

戲或課程，讓物理學的實驗於課程中落實。在

自力造筏實際教學中，在初級課程中多會幫學

員準備竹竿、木頭、密封水瓶、膠桶、鐵桶、

充氣內胎等作為浮力材，若為更進階課程，亦

可要求學員自行從現有環境中自行選擇合適的

浮力材，以完成自力造筏的需求。

動力：本案例使

用獨木舟划槳

結構物：

本案例使用竹竿

固定物：

本案例使用棉繩

浮力材：

本案例使用藍色浮筒

個人安全裝備： 

本案例使用救生衣

自力造筏活動常用器材。（圖片提供／巫昌陽）
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二、固定物

通常隨著所需浮力材的外型、數量需求

不同，這些浮力才會需要結構或是固定物來加

以連結組成。這些固定浮力材或是結構物的物

質，我們統稱他們為固定物。通常在探索教育

運用的都會使用其他探索活動常用的繩子作為

主要固定物，不僅方便取得也可重複運用。其

他實際筏的製作，固定物就相當多元，大致可

區分成：（一）類繩類：如繩、麻繩、鐵絲、

膠繩、束帶等；（二）黏膠類：如強力膠、

熱溶膠、膠帶等；（三）其他類：如木釘、鐵

釘、榫接等。

三、結構物

在造筏過程中，由於不同的需求，會有不

同浮力材的選擇，由於浮力本 身材質不同，

有些需要透過更有強度的物質去支撐浮力材，

提供整艘筏所需浮力的支撐力。這些固定浮力

材的物質，我們統稱他們為結構物。通常這些

結構物最好本身材質也具可浮的材質，最為適

合。一般亦可依照來源分為二大類：（一）天

然：竹竿、木頭；（二）人造：膠管。

四、動力

通常在自力造筏的課程中，不只是將筏造

出來，而是希望學員透過筏來完成引導員所設

計希望學員所設定與筏有關的目標，通常是讓

筏能具有其原來承載與運輸功能。因此，自力

造筏會依照課程設計需要，提供或要求學員使

用或製造相關動力以達成目標，通常依照動力

分類，引導員可以操作的類型，可將動力區分

成兩大類：（一）人為動力：如人操作的槳、

篙，或是人力螺旋槳等；（二）自然動力：通

常是利用帆運用風力幫助移動。

五、個人安全裝備

自力造筏目前是以探索教育課程一環，

在階段性達成自然探索前，自力造筏是教育的

手段之一，因此要在教育活動實施過程，應注

意所有教育活動因個人或外在環境變化所可能

造成的風險。通常在實施自力造筏的過程中，

通常都會希望學員能實際到水域進行實踐目標

的程序，但是不同的水域環境、氣候狀況以及

個人的技術或注意狀況不同，都可能影響到學

員的生命安全。所以在自力造筏課程中，適度

在課程中複習或教導水中自救，以及在實施水

域實際體驗時，要依照水域環境現況穿戴救生

衣、安全帽、防滑鞋等選項之個人安全裝備。

參、自力造筏課程設計原則

自力造筏是一種開放型的課程，每一位指導者

可以視實際場域環境、所具備的天然或人為的器材

設備，進行不同的課程設計，本文透過國立屏東科

技大學休閒運動健康系陽光瘋海洋團隊（SWOT）

所進行的自力造筏課程為範例，進行介紹：

一、 課程說明：

本階段是由指導員介紹本課程基本精神與預期

達到的目標以及所有參與的指導員。

二、團隊分組：通常會透過遊戲或者強迫手段分

成所需要的組數（大多2組），將原來感情好

（或是感情不熟）的人，分在同一組，讓他們

共同體驗此一課程。

三、分組討論：透過指導員透過相同的課題交付給
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所分的組，讓組內的成員進行討論並且要求提

出該議題組內討論的結論，過程會讓組內的人

員，有機會擔任溝通者、協調者、彙整者、服

從者、領導者等角色。

四、分組教學：指導員會將同一組內成員再分成1-2

人小組，由其他指導員教授自力造筏不同步驟

的技術、原理、體驗與應用，讓小組成員回到

組內擔任小老師的角色，將所學透過正式與非

正式方式傳遞給成員。

五、開始造筏：指導員會給予條件，分配有限的資

源，讓分組取得可造筏的物資，進行造筏活

動，通常指導員會先設定所需造筏的完成條

件，讓分組去討論、決策、形成共同目標於規

定時間內完成造筏。

六、移動船筏：完成造筏後，指導員會要求對筏進

行分組討論命名活動，並要求分組有一下水前

的宣傳儀式，讓分組成員凝聚

更高的凝聚力，在透過合理的

任務分配與親自操作，安全地

讓所造的筏可以順利抵達下水

點。

七、下水完成目標：通常自力

造筏會要求成員共同完成下

水，讓自己所造的筏划動到定

點，完成特定任務後返航，下

水時要依照筏的結構，組員要

去討論每個人的位置與任務，

以期完成目標。

八、反思回饋：通常不同的分

組會有不同完成的達成率，有

些自造的筏，在下水後馬上解體，有些是划動

時，成員無法發揮指導或互助合作方式，划向

目標，這過程會看到成功與失敗，而分組成員

如何在這經驗下，去鼓勵、協商、討論讓目標

更有可能達成，另一方面也可能讓失敗經驗，

變成未來如何精進以利達成目標。

九、活動結束：自力造筏活動有可能成功，也有可

能失敗，但是整個過程透過反思回饋後，整個

分組成員，都透過分組，學習到成功應有的條

件與失敗該有的對策，此時通常會有大合照，

任此一經驗作為重要歷練的見證。

肆、自力造筏之效益

體驗體育中的自力造筏是希望結合體育的效益

與冒險教育可以促進「人際之間（如溝通、合作、

信任、問題解決與領導等）」與「個人內在」（如

自我概念、自我效能、自信等）的效益（余紫瑛，

分組自力造筏。（圖片提供／巫昌陽）
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2000）。通常為了要完成自力造筏任務，團隊成

員或個人不僅需要決策、判斷、合作、溝通與信

任來解決團隊問題，同時也需要測試個人在面對

心智、社交與環境風險挑戰時，個人所具備的能

力（Priest & Gass, 1997）。因此，自力造筏除

了像傳統體育教學一樣強調身體技能的學習外，

更著重於個人內在與人際互動間增長（謝智謀，

2004）。而且，在完成課程中的任務後，參與者

可以獲得正向的「效益」（benefits），包括：體

能、體適能、特定活動技能、生活效能、自制效

能、自我概念與社交領導效能等（羅元駿，2004；

吳崇旗、謝智謀，2006；吳崇旗、巫昌陽2008，

吳崇旗、謝智謀，2010；巫昌陽、吳崇旗、吳

靜怡，2010；巫昌陽、吳崇旗，2011；Hattie, 

Marsh, Neill & Richards, 1997 ；Purdie, Neill & 

Richards,2002）。國內，由於近年冒險教育與水

域運動教育的推廣，自力造筏是在最近幾年才發展

出的套裝課程設計，且是一種較新穎的水域運動教

育方式，由於仍然處在推廣與試驗階段，相信在更

多的專業人士的投入後，有更多機會發展出各具特

色的臺灣自力造筏課程，讓所有參與者可從中獲得

難得的體驗與長期的效益。  

作者巫昌陽為國立屏東科技大學休閒運動健康系教

授
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