
附件2-1 

新北市有木國小水域體驗活動教學活動設計 
學校名稱 新北市三峽區有木國民小學 

教學對象 本校親師生及一般民眾 學生人數 180 位 

教學日期 

110.09.08    110.09.14  

110.09.15    110.09.17  

110.09.22    110.09.27 

110.10.02    110.10.09 

教學節數 4節 

總綱核心素養 

▉ A1身心素質與自我精進 

▉ A2系統思考與解決問題 

▉ A3規劃執行與創新應變 

□ B1符號運用與溝通表達 

□ B2科技資訊與媒體素養 

□ B3藝術涵養與美感素養 

▉ C1道德實踐與公民意識 

▉ C2人際關係與團隊合作 

□ C3多元文化與國際理解 

領綱素養 

綜-E-A3  

規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防危機、保護自己，並

以創新思考方式，因應日常生活情境。 

綜-E-C2  

理解他人感受，樂於與人互動，學習尊重他人，增進人際關係，與團隊成

員合作達成團體目標。 

自-E-A1  

能運用五官，敏銳的觀察周遭環境，保持好奇心、想像力持續探索自然。 

學習表現 

2b-II-1 

體會團隊合作的意義，並能關懷團隊的成員。 

3a-II-1  

覺察生活中潛藏危機的情境，提出並演練減低或避免危險的方法。 

學習內容 

Bb-II-1  

團隊合作的意義與重要性。  

Bb-II-2 

關懷團隊成員的行動。  

Bb-II-3 

團體活動的參與態度。 

Ca-II-1  

生活周遭潛藏危機的情境。 

Ca-II-2 

生活周遭危機情境的辨識方法。 

Ca-II-3  

生活周遭潛藏危機的處理與演練。 

議題融入 

環 E1 

參與戶外 學習與自然體驗，覺知自然環境的美、平衡、與完整性。 

海 E1 

喜歡親水活動，重視水域 安全。 



教學活動及流程 

教學活動~探索體驗 ( 水域安全 + 走溪 ) 教學資源 評量方式 

壹、 安全的事前準備及引起動機 
一、安全的事前準備 

1.複習走溪所需基本裝備。 

2.選擇專業的教練。 

3.學習安全相關知識及技巧。 

4.判斷地形、地物。 

5.了解自己的身體狀況。 

二、引起動機 

1.清楚解說並詳述體驗走溪的樂趣及效應。 

2.依步驟逐一示範走溪的基本裝備及穿著方式。 

  (介紹及示範穿著走溪三寶:安全帽、救生衣、溯溪鞋。) 

3.導入學習與河川共處，及了解河川的危險。 

4.建立學習人與人之間的團隊合作之觀念。 

5.引導面對阻礙或困難能夠自己或透過別人幫助去完成。 

6.藉由推展親師生體驗學習，培養水域運動的終身習慣。  

7.認識並強化走溪運動的技巧與內涵。 

 

【事前準備】 
①岩盔(防落石

或撞到頭部) 

②防寒衣(保暖

及避免受傷)、 

③溯溪鞋(降低

滑倒的機率並

保護雙腳) 

④救生衣(有浮

力、避免沉入

水裡) 

 

■態度檢核 

■教師提問 

■實際操作 

貳、 影片介紹及發展活動 
一、影片介紹 

1.【活動一】溯溪影片觀賞:約6分鐘(看3:30-10:05) 

2.【活動二】複習影片內容:3分鐘 

3.【活動三】練習影片所教動作:25分鐘 

二、發展活動 

1.參加人員為本校一~六年級小朋友、家長、行政人員、教師 

  職員等。 

2.由有木國小專業溯溪教練的解說，讓小朋友知道事前的安 

  全準備工作。 

3.檢查所有救生安全裝備，指導學生救生裝備的穿著。 

4.全體人員於中坑溪旁，一路上(含定點)由教練介紹大豹溪 

  支流--中坑溪。 

5.下水前確實的熱身做體操，以防抽筋。 

6.慢慢下半身浸水感受水的溫度，浸溼全身，適應水溫。 

7.兩三人一組，沿著水路，以腳打探水底，一邊扶著石頭， 

  一步一步慢慢走，適時回頭幫助落後的組員。 

8.沿途依照各種的地形變化，做一系列的活動，包括順流仰 

  漂、抱胸後倒、高空跳水，圈圈仰漂等各種關卡體驗。 

9.個人及分組心得發表，回程換裝。 

 

新手溯溪你必

須要知道的事 

https://www.y

outube.com/wa

tch?v=nxN6Q-

rdEDk 

 

練習影片所教

動作 
 

①兩人一組，

練習握住對方

的手腕(參考影

片3:50-4:15) 

②兩人一組，

練習手抱胸往

後倒，夥伴從

後接住。 

(參考影片

6:18-6:35) 

③個人練習在

水中腳須抬高

走路(參考影片

4:31-4:53) 

■態度檢核 

■參與討論 

■教師提問 

■實際操作 

https://www.youtube.com/watch?v=nxN6Q-rdEDk
https://www.youtube.com/watch?v=nxN6Q-rdEDk
https://www.youtube.com/watch?v=nxN6Q-rdEDk
https://www.youtube.com/watch?v=nxN6Q-rdEDk


參、 統整活動 
    參與的學員中有男有女有大人、有小孩，有的體力好、

也有差的，沿著溪流溯溪而上、循著石頭向上攀爬，學員找

了踏腳的地方站穩並尋求互助，張開雙手彎下腰弓起腿，像

拱橋一般幫助後面的隊員抓著繩索向上穿過這段激流，教練

和學員給予正面的鼓勵和能量，不斷的提升自我設限的潛

能。瀑布前、溪流旁場域前的大合照留影，雖然體力上已經

用盡，但卻藏不住每個人的笑容和喜悅，滿滿的幸福感恩與

充實，留下難忘的探索初體驗與深刻回憶! 

 

    有木國小將自然生態教育結合，並融入在地周遭豐富的

自然生態，與校園周邊環境，以鍛鍊體力、耐力，與膽量的

體驗活動課程。在中坑溪的溯溪體驗，其實滿耗費體力、滿

累人的。雖然有的人覺得很輕鬆、行進和挑戰的速度很快，

但隨即發現自己正在遠離溯溪的初衷，放棄享受那有難度的

溯溪路徑心理障礙過程帶來挑戰的樂趣。過程中難免有大石

頭擋路以及心理恐懼，有時候還搭配著巨大與水流的高低落

差、高度的障礙，溪流大水由上往下落、雙腳橫跨或向上攀

爬。學員會被教練要求從大水衝過的兩顆大石中間向上攀爬

約一段落差、從突破心理障礙到手腳協調與並用，克服挑戰

就是極大的成長與成就感，值得大力推展! 

 

    所有的體驗活動，要能夠結合水域安全和探索課程，讓

參加的學員能親自體驗並認識水域和環境生態，深刻具備安

全協力的觀念與技能，進行保護水生動植物和水中安全須知

的活動。從溯溪安全、林野尋蹤，說明溪流生態、大地探索

課程，在體驗中發覺週遭生態與自然景觀之美，進而樂於溯

溪與生態探索之娛，也能夠維護溪流環境和林木與大地的原

貌，激發個人潛藏的行為和能力。 

 

    確認每個人都可以全程單純地享受溯溪所帶來的樂趣，

也可以好好思考自己在溯溪時、在和其他學員互助體驗時，

與團隊合作、與其他學員互助的連結寓意，對於自我心態與

未來成長和肯定，無疑是一番新的感受與體會！ 

 

【建議事項與回饋】 

1.教練必須清楚講解和示範、口訣和安全裝備的穿戴。 

2.課程設計必須讓學生學到更多的河川安全知識。 

3.課程設計必須讓學生學到更多的環境探索知識。 

4.透過體驗和探索的單元設計，讓學員間的感情更加緊密。 

5.活動中務必體認到團體合作的重要性。 

6.模擬碰到各種關卡和地形、困難體驗，尋找克服的方式。 

7.整合學校與社區資源，建立區域性水域及環境探索特色。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

■態度檢核 

■分組報告 

■參與討論 

■課堂問答 

■實務操作 

課程結束 

 



附件 2-2 

新北市有木國小水域體驗活動成果報告 

辦理學校 新北市三峽區有木國民小學 

 

辦理項目及場次 
□浮潛 □獨木舟 □水肺潛水 □划船 □輕艇 

□風帆 □趴板衝浪 ■溯溪 

辦理成效分析 

辦理日期 對象 總人數 

110.09.08  110.09.14  110.09.15  

110.09.17  110.09.22  110.09.27 

110.10.02  110.10.09 

■本市親師生 

■一般民眾 240 位 

滿

意

度

調

查 

參加人員對活動日期與時間安排 ■滿意 □尚可 □不佳 

參加人員對活動場地選擇 ■滿意 □尚可 □不佳 

參加人員是否認為有助於海洋教育推展 ■滿意 □尚可 □不佳 

參加人員是否認為能提升海洋教育素養 ■滿意 □尚可 □不佳 

其他 ■滿意 □尚可 □不佳 

學員心得分享 

學員甲： 

「跟不同的人去 果然有不同的體驗...」「大家的團隊精神讓我不得不好

好欽佩一番!」「要親自走訪一探才能去感受大自然的奧妙與不可思議!」 

學員乙： 

「本來我對溯溪完全沒有任何概念，事前查了一下資料，當場再聆聽教練的

仔細說明與示範之後，心中的大石頭終於放下了，轉而變得很期待!」。 

學員丙： 

「一路上也不是只有單純爬山爬水，教練還有設計一些小關卡，教我們大家

如何順著水流飄下去，很有趣、也很實用」 

學員丁： 

「感覺溯溪鞋非常神奇，超級止滑所以只要你敢跨出去，基本上就絕對不會

滑倒溯溪就是你愈害怕才愈容易跌倒，雖然有點累，但是很好玩!所以就勇敢

邁開步伐吧!真是太棒了，我下次還想再來。 

學員戊： 

「任何事，沒有不可能，只有你敢不敢跟要不要而已。我已經不是第一次參

加溯溪了,但親近大自然永垂不朽的力量,是那麼的令人興奮、令人難忘!」 



活動照片 

  

【下水前】必備的暖身操及講解、提醒 【下水後】學員間展現互相協助 

  

【水中活動設計之一】漂漂河 【水中活動設計之二】甜甜圈 

 

 

【水中活動設計之三】水域周邊景物介紹 【水中活動設計之四】初階跳水體驗 

 


