
 
 

台南市立永仁高級中學109學年度教育部國民及學前教育署 

補助實施「戶外教育自主學習課程」計畫成果報告 

計畫名稱:永腳行山岳 

壹、 實施過程 

一、學習目標: 

1.自主：學生確立並規劃登山的路徑、分析自我體能程度、炊煮技巧以及地圖判讀能力，設定每次

明確的登頂目標、制定小百岳的交通計畫並選擇每次的炊煮實作策略。 

2.監測與調整：學生透過監測每次的體能狀況以及炊煮實物，以瞭解學習的進度及階段性成果，從

而便需要調整自己的體能訓練增進方式、應用策略和技術以提高學習成效， 達成學習目標。 

3.反思：學習登山所需野外技能以及態度，並從而學習愛護山林。 

二、課程設計主軸: 

(一)課前討論 

1.以童軍的分工方式進行分組，說明各組成員的任務分工。 

2.並說明本課程所需的體能需求，必備的炊煮技巧、地圖判讀課程，裝備介紹。 

(二)課中學習 

1.本社團活動與健體領域教師合作，進行心肺運動、核心訓練、負重訓練以提升自我體能。 

2.本課程結合活動領域童軍課程以及家政課程，重視團體合作以及個人分工，並分組進行炊煮的實

作。 

3.本活動結合自然領域以及本校彈性學習課程，介紹關仔嶺當地人文以及生態活動。 

(三)課後反思 

1.撰寫登山歷程學習單。 

2.LOD 過程口說回饋。 

三、評量機制 

1.學生能學會使用戶外地圖相關 APP 的操作。 
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2.每組成員均能針對活動進行心得發表 

四、預期效益 

（一）量的效益。 

1.帶領學校約30位國中部學生，進行戶外教育實作登山活動，並成立教師登山社群，永續參與，成

為學校特色課程。 

（二）質的效益。 

1.藉由登山活動，提昇學生體能，並從中了解台南關仔嶺山系，培養愛山、愛家鄉的精神。 
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行前實施課表 

節

次 
授課日期 

授課 

時間 
授課內容 

教師 

姓名 
備註 

1 109年09月21日 
15：10 

16：55 

1.課程及自我介紹 

2.分組 
鄭玠泓  

2 109年09月28日 
15：10 

16：55 

1.體能對登山安全重要性 

2.登山體能準備 
鄭玠泓  

3 109年10月05日 
15：10 

16：55 

1.登山體能的訓練與實作 

2.心肺運動 
鄭玠泓  

4 109年10月12日 
15：10 

16：55 

1.登山計畫書的撰寫 

2.行程規劃概要 
鄭玠泓  

5 109年10月19日 
15：10 

16：55 

登山裝備介紹 

 
鄭玠泓  

6 109年10月26日 
15：10 

16：55 

背包打包整理 

 
鄭玠泓  

7 109年11月02日 
15：10 

16：55 

1.登山體能訓練 

2.心肺運動 
鄭玠泓  

8 109年11月09日 
15：10 

16：55 
指南針使用與地圖判定 鄭玠泓  

9 109年11月16日 
15：10 

16：55 
魯地圖與軌跡記錄 鄭玠泓  

10 109年11月23日 
15：10 

16：55 
登山與氣象 鄭玠泓  

11 109年11月30日 
15：10 

16：55 

1.登山爐具介紹 

2.簡易野炊 
鄭玠泓  

12 109年12月06日 
15：10 

16：55 

登山體能訓練 

心肺運動與肌耐力 
鄭玠泓  

13 109年12月13日 
15：10 

16：55 

1.登山糧食入門 

2.登山糧食實作 
鄭玠泓  

14 109年12月20日 
15：10 

16：55 

1.餐食規劃 

2.野炊實作 
鄭玠泓  

15 109年12月27日 
15：10 

16：55 
環境教育議題影片 鄭玠泓  

16 110年01月04日 
15：10 

16：55 

基本繩結 

 
鄭玠泓  

17 110年01月10日 
15：10 

16：55 
帳棚搭建 鄭玠泓  

五、實施紀錄 

1.辦理日期:2021年1月21日(四)至1月22日(五) 

2.辦理地點:烏山山系風空仔山 
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3.辦理活動:兩天一夜的登山露營活動中，包含器具使用、登山行進，LOD實作，無痕山林理

念介紹，搭帳實作，炊具介質實驗，認識星空，圍爐夜話、靜默山林。 

教師回饋: 

鄭玠泓老師: 

    為了這趟戶外教育之旅，也多虧校內老師以及行政團隊的支持，除了探了好幾次路之

外，也謝謝校內健體領域、綜合活動領域教師的幫忙，協助開辦本校第一次的登山社，登山

社的課程主要是針對在戶外間可能會用到的知識與技能作練習，包含器具使用、炊煮練習、

負重訓練，扎實的課程，也幸賴同學的支持，積極參與。登山社的前置作業行程非常順利。 

莊建庭老師: 

 終於成行了，為了這次的登山體驗課課程，校內籌辦了登山社，邀請對戶外教育課程有

興趣的同學參加，忙了一個學期終於成行，期間還事先辦理的台南大凍山的行走練習，每個

學員都有了自己的登頂照片，也自己揹負食材到山林間的休息區烹煮，整個過程只聞彼此的

鼓勵。透過行前的裝備練習並實際走過一遍，也才能調整自己的揹負器具，整個活動十分順

暢，也能夠讓學生練習承擔風險，在行前課程中有了很棒的開始。 

劉紀亨老師: 

本次的烏山露營，事前偕同了校內夥伴進行兩次的探勘，並找搭營的地點，所幸也找到

了最棒的活動場所，營地平坦，難度適中，且有水源。我們在山林間邊走邊學，跟同學說明

LNT的方式，並在登山的過程中實際體驗，很多同學都是第一次在山林間露營，沒有洗澡也

是必要的不方便，在晚餐期間，同行的理化老師更進行不同炊具的開水煮沸時間實驗(不鏽

鋼、鋁鍋、鈦鍋)，從同學的眼神中可以感受有別課堂的學習方式，本次寒流已過，天氣大

好，入夜後星星滿天，同行的教師夥伴也具天文知識，當下便與同學講解起星空，猶記當日

的冬季大橢圓星跡明顯。隔天也是美好的早餐體驗。一路天氣甚好，下山為靜山體驗活動，

臨別還有告別山林儀式。整個過程每位師生的心靈皆是心滿意足。 
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貳、 學生學習紀錄 

學生學習記錄成果照片 

  

南化遊客中心說明烏山山系 下坡行進中 

 
 

LNT概念課程 搭帳準備 

  

圍爐夜話 測量不同炊具的煮沸開水時間 
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參、 成效檢討與建議 

1.本活動參加學生均非常滿意，唯獨較為專業的登山背負系統學生較難負擔，在無法提升裝備下，未來

的登山地點仍以台南市的郊山為主。 

2.在登山的過程中，可以逐漸授權給學生，讓學生學習自己作決定，自己評估風險並承擔，並在教師的

設計規劃下進行。 


