
 

靜修女中從 96 學年度開始，在每年的暑輔課程當中加

入了探索教育，藉由體育課程與生命教育結合，第一階段於

高一的體育課融入探索教育，以攜帶式器材建立初階的團隊

合作活動；第二階段為高一暑輔，每班進行二日活動，實施

低阻礙活動、高空大擺盪及攀岩活動；第三階段高二暑輔，

每班一天至龍潭外展中心，進行一日的高低空的繩索課程。     

校方大力的推動探索教育課程，成立探索教育的教師社

群，以相互學習與研究，增加其活動的專業技能；以提供學

生能從做中學的概念，學習與人互動及自我挑戰的能力，並

且能將活動情境與生活做連結，強化個人決策能力、問題解

決及反思能力，讓學生在學習生涯中留下不一樣的回憶。 

一、第一階段-體育課程融入探索教育活動： 

二、第二階段-校內高空探索活動推動情形： 

(一)課前教育訓練目標設定：在探索

教育課程實施前，引導員將與各班導

師進行充份訪談，以期了解班級特性

並訂定參與者目標後。 



(二)攀岩活動實施：讓學生經歷完整的團隊發展階段，

攀岩時提供專業師資，在旁協助安全指導，並教導學生彼此

全程的安全確保。因此學生能在團隊部分學習到「問題解決」、

「衝突管理」、「領導與配合」、「深度信任」等，在個人部分

學習到正向態度、做決定與自我價值提升等。 

(三)高空大擺盪實施：著重團隊形成的「溝通」與「信

任」議題，前半段課程安排團隊互動的平面探索活動，期待

透過加強人際互動、團隊解決問題增進學生基礎信任。後半

段將結合大擺盪的高空挑戰活動。藉此培養學生自我決策能

力、傾聽與表達技能，並透過班級的支持鼓勵，促使自我挑

戰及突破個人舒適圈。 

(四)學生填寫學習單：學生課程結束後需完成活動學習

單，讓學員能自我省思與回顧，促使學員能再次回顧參與活

動的情形，從中感受到活動帶來的正向影響，並期昐能將活

動之互動的經驗，運用到真實的生活之中。 

課程結束後，；並且於活動後藉由學習單，  

(五)引導員的活動回饋：引導員透過活動的觀察、團隊

互動情形，給予參與活動後的回饋，提出建議及看法，協助

導師未來在經營班級。 

(六)引導員的省思：於活動後，引導員寫下引導活動的

省思，提供未來探索教育社群教師帶領活動之參考與記錄。 

 

 

 



二、聯結校外外展基金會之高空繩索課程： 

學校與龍潭外展基金會合作，安排了第三階段的課程，

暑輔課程中安排一整天移地至龍潭渴望基地做高空繩索的

自我挑戰，讓學生學習進階的團隊人際合作，建立信任與同

理心，個人方面則是面對恐懼與挫折，進而突破自己且完成

目標。並期昐能將活動經驗帶入未來的真實生活之中，以協

助個人在社會化的發展，以達到符合人的真諦之教育模式。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

     

 
 
 

 
  
 

 
 
 

 



 
 
 
 
一、探索教育課程設計： 

課程將團隊發展大致分為四個階段，形成期、風暴期、規範期與

績效表現期(許乃文，2007)。這是一個循序漸進的過程，探索教育課

程是一套引發團隊動力的活潑設計，因此很容易引導參加者的團體動

能，進而有機會根據團隊發展的四個階段，提供學生必須學習或者可

以真實體驗其中應有的技能。四個階段分別有其相關技能，一方面是

根據團隊發展四階段思考參與者所須加強的能力，另一方面也是探索

教育課程設計結構中所謂的課程相關性安排。因應不同的團隊狀況配

合個別的體驗活動。期盼探索教育活動能提供學生 

第一階段：形成期--團隊的溝通表達及信任建構 

  當一個團隊正在形成時，團隊成員常會很謹慎地觀察及試探團隊

能接受的行為程度，譬如說不太會游泳的人在池邊試探性地將腳趾頭

伸入池內的狀況即是如此。這個階段正是由個人自我轉換成為團隊成

員的階段，同時也是正式及非正式測試領導者帶領方式。 

形成期的階段裏會產生下列這些感覺和行為…… 

第二階段：風暴期--團隊的衝突管理及問題解決能力 

  風暴期對團隊而言是最難通過的一關，就好像是落水後快要溺水

亟欲掙扎活命的情形一樣，大家開始真正的體認到任務的困難性是遠

超過他們想像的，團隊開始互相試探甚而責難，或是過份熱忱以博取

他人好感。 

第三階段：規範期--團隊的決策能力和領導與配合能力 

  此階段裡團員言歸於好，達成共識，產生對團隊的責任心及效忠

態度，大家不但接受團隊基本規範（或標準），以及彼此在團隊中所

扮演的角色，並且包容每位夥伴的獨特性，同時因為先前彼此較勁的

緊張關係也演變成為更合群的合作關係，因此情緒上的不愉快和衝突

也就減少了許多；換句話，說團隊成員們瞭解到了他們不是在受苦刑，

也不會溺斃，而開始幫助彼此浮游得更自在。 



第四階段：績效表現期--團隊社會責任能力、個人責任 

在這個階段，團隊已經建立了良好關係，也有了對團隊的期望。

團隊可以真正恣意地表現，判斷問題所在並解決，能找出可以改善的

地方去完成它；能夠互相信任，在活動中能給夥伴信賴感；團員們也

找出彼此的優缺點，拿捏出每個人所扮演的角色，在最後的階段終於

可以悠遊自在展現於舞臺上了。 
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自我挑戰完成        高空互助與合作          團隊信任 

 

 

 

 

 

自我挑戰完成         攀岩活動               解決問題 

 
 
 

 

 

團隊信任               凝聚力              互助與信任 

 

 
 
 
 

感受團結力量大          人際溝通         自我決策與挑戰 

 



二、校內探索教育課程安排課程表：第一天 
（課程活動，依照團隊教育訓練目標及參與者狀況，適時調整） 

 
 

時  間 活動名稱 活動目標 

0810-0900  破冰活動-  

   （星際大戰、棒

打老虎、細胞

分裂、認識遊

戲、…等） 

(1)透過團隊破冰活動，打破人際隔閡。 

(2)找出方法，將方法發揮到極致，達成目標。 

(3)建立「團體」的概念。 

(4)指導員能初步的認識並了解班級特性。 

0910-1000  問題解決１-  

（硫酸河、猜動物

yes or no、默契報

數、撲克牌接龍） 

(1) 透過活動過程了解團隊所需要素。 

(2) 在活動中與他人合作並產生信賴感。 

(3) 與生活產生連結擴大思考空間。 

1010-1100  問題解決２- 

   （老舊計算機、

手結、尋找夢

想、電網、翻

葉子、合作拼

圖） 

(1) 依班級實際狀況調整活動以達最大效益。 

(2) 在彼此相互信任下，突破舊有思維的限制，感

受創新的價值，提供個人多元思考的價值。 

(3) 體會心態改變與慣性思維的突破，透過團隊的

力量，共同解決問題。 

1110-1200  熱身及準備活

動 

(1) 透過熱身活動為高空挑戰做準備。 

(2) 說明團隊操作流程、座帶穿著及確保方法…等。 

1300-1430 

 個人願景與使

命-高空大擺盪 

(1) 選擇性的挑戰。 

(2) 高空繩索挑戰的高度由自己選擇，說完願望自

行決定下來，以示對自己負責。 

(3) 透過高空的挑戰，激發自己的勇氣潛能，並回

頭感謝同學的支持與鼓勵。 

1430-1500  共同建立- 

 團體動力圈 

 

(1) 回顧活動，能反思並說出對活動或團體的想法。 

(2) 透過繩圈，連結所有同學，象徵同學間的串連。 

(3) 透過同學彼此的合作，可以產生出巨大的力量。 



校內探索教育課程安排課程表：第二天 
（課程活動，依照團隊教育訓練目標及參與者狀況，適時調整） 

時間 活動名稱 活動目標 

0810-0900  點名 

 課程說明 

 裝備解說 

(1) 全方位價值契約建立。（出現、專心、尊重、安全、

說真心話。） 

(2) 介紹攀岩裝備，了解其性能與安全性。 

0910-1000 
 熱身活動 

 抱石練習 

(1) 透過熱身活動為高空挑戰做準備。 

(2) 說明簡易的攀岩技巧。 

(3) 低空抱石練習，熟悉岩塊。 

1010-1200 

 個人挑戰-

攀岩 

(1) 選擇性的挑戰。 

(2) 高空繩索挑戰的高度由自己選擇，激發自己的勇氣

潛能，突破自我。 

(3) 透過團隊彼此的確保，凝聚彼此感情，並加強彼此

支持與鼓勵。 

1300-1500 
 團隊建立-

攀岩 

(1) 經由團隊合作，讓每個人都能以團隊為出發點，找

到自我存在的價值與意義，進而能夠自我反思，了

解改變，並且能擁抱改變。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



三、高三學生暑期至龍潭外展參與繩索課程表 

一. 課程規劃 

時間 課程內容 備註 

08:30~09:00 

繩索體驗場地介紹 

環境介紹、安頓行李、上廁所。

全方位價值契約 

 

09:00~10:30 

平面/低空活動 體驗與反思分享 

透過小組互動式活動，在過程中

促進團隊互動、人際溝通、問題

解決與發展領導力，並在各個活

動結束後進行分享討論，強化過

程中的學習與感受。 

活動內容會根據團隊的狀

況去做調整，但基本上以團

隊發展與領導力為主要的

目標活動。 

10:30~12:00 
高空安全講解與練習 

午餐 

穿著吊帶、學習確保 

13:00~13:30 下降示範  

13:30~15:30 

高空繩索挑戰 

高空大致上是自我挑戰的項目，

因此走出舒適圈會是高空的重點

之ㄧ，由於確保需要高專注力以

及確保團隊的支持，高空另一個

課題即是團隊相互支持。 

高空活動是一個有較高風

險的課程，在進高空前，引

導員必須評估團隊的默契

及責任感，才能夠確認此團

隊是否適合高空課程，而相

對的，挑戰項目的多寡亦需

要看團隊的狀況。 

15:30~16:00 
挑戰極限 

每梯次將邀請 3位伙伴挑戰 18米 

 

 

16:00~17:00 

分享與討論 

將整日所學加以融會貫通，引導

員將引導學員做活動與生活中的

對比與相似處，進而鼓勵參與者

將活動所學，廣泛應用於日常生

活。 

依團隊狀況，過程可能比預

期時間長。 

 

 

 


