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教育部 105 年度山野教育培訓種子教師研習 

進階戶外課（第二梯）報名簡章 
一、依據 

教育部體育署 104 年 11 月 30 日臺教體署秘（二）字第 1040036264 號函辦理。 

二、目的 

培養教育部推動山野教育所需種子教師人才。 

三、辦理單位 

(一)主辦單位：教育部體育署 

(一)承辦單位：國立臺灣師範大學體育研究與發展中心 

四、研習對象 

(一)對象：全國各中小學教師 

(二)預計招收人數：32人 

五、研習日期與地點 

(一)研習日期：105年 7月 25-29日(星期一~五) (若延期則另公告之) 

(二)研習地點：宜蘭縣大同鄉加羅湖群 

(三)報到時間：7月 25日上午 11：30 ~ 12：00  

(四)報到地點：宜蘭市丟丟噹森林廣場(宜蘭火車站斜對面)。 

六、研習進行方式 

(一)本研習為培訓山野教育種子教師之戶外活動經驗，故全程在野地進行課程，將會歷

經重裝健行、戶外露營、背負團體用水以及行前分工準備之歷程。 

(二)參與本研習課程成員需具備下列條件: 

1. 願意以團隊合作方式進行野外課程，並能錄取後在工作人員協調下與其他團隊成

員進行討論與行前準備。 

2. 共同分攤團隊裝備之意願與能力:每位參與成員將共同分攤團體食材、裝備、飲

用水。 

3. 具備個人登山裝備(詳附件，團體裝備由主辦單位準備) 

七、報名資訊 

(一)報名日期：即日起至 105年 7月 12日上午 10時。 

(二)報名方式：請至全國教師在職進修資訊網 線上報名（課程代碼）  

(三)名額：正取 32 名，備取 4 名。正取名單於 7月 12 日下午 13:00 公布於全國教師在

職進修資訊網此研習資訊頁面（課程代碼）；並同時以 e-mail和簡訊個別通知正備

取教師。(未錄取者恕不個別通知) 

(四)審核標準依序為： 

1. 曾參與 105年度山野教育種子教師培訓室內、室外課程至少各 1場者。 

2. 曾參與本計畫各年度之山野教育種子教師培訓室內、室外課程至少各 1場者。 

3. 所屬學校為山野教育種子學校。 

4. 參加過教育部體育署或宜蘭縣政府主辦之[山野教育師資培訓室內研習]課程者，且

同時為山野教育種子學校教師優先。 

5. 山野教育種子學校教師且富有登山經驗者。 

(五)研習費用：免費，但請自行準備四日份之午餐與行動糧。 
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(六)報名者於錄取後請務必協助填寫健康調查表。 

(七)聯 絡 人 ： 陶 楷 鈞  先 生 (02)7734-1876 / 0905-665-600 電 子 郵 件 ：

mountainedu2013@gmail.com 

八、其他事項 

(一)本研習為教育部計畫，請各校准予參加教師以公(差)假方式參加研習。 

(二)全程參與者核發 45 小時電子研習時數。 

(三)攜帶裝備：請參考【附件一】。 

(四)此次四天三夜研習糧食由參與者討論分工，分組名單將於錄取後公布，食材購買費

用由主辦單位支付。 

(五)如因颱風、豪大雨、公路坍方的不可抗力因素需延期或更改地點，將另行通知錄取

之教師。 

九、研習課程內容： 

登山裝備認識與選擇、背包裝填與調整、走路技巧與登山杖運用、休息步法與呼吸調節、

水泡抽筋處理與預防、地圖與指北針運用、登山紀錄、登山糧食規劃與炊煮、搭帳技術

與露營技巧、無痕山林運動(LNT)、中級山地形與野植認識、常用繩結與應用、營隊管

理、領導統御與帶隊技巧、找水技巧、步道危險因子發覺與通過等。 

十、研習課程表 

行前課程日 7/25 

時間 活動內容 地點 課程重點 

1130－1200 集合 宜蘭車站  

1200－1330 前往過夜地點 前往四季國小  

1330－1530 團隊建造 

四季國小 

建立團隊默契 

1540－1840 裝備檢查 裝備重新打包、確認 

1840－ 晚餐。就寢 於四季國小過夜(露宿) 

第一天 7/26 

時間 活動內容 地點 課程重點 

0645－0700 暖身出發 四季國小 
登山伸展運動的運用與

演練 

0700－1800 分組行進 

林道行車終點 

→四季林道柵欄入口 

→管護所 

→加納富溪（取水） 

→巨木登山口 

→稜線 

→撤退池 

→偉蛋池 

→加羅湖 

LNT 無痕山林、走路技

巧與登山杖運用、背包

裝填與調整/休息步法

與呼吸調節 

1800－1900 搭帳技術與露營技巧 

加羅湖 
露營技巧、登山糧食規

劃與炊煮 
1900－2000 晚餐及休息 

2000－2100 夜間課程/小組分享 
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第二天 7/27 

時間 活動內容 地點 課程重點 

0600－0800 早餐 加羅湖 

LNT 無痕山林、走路技

巧與登山杖運用、地圖

與指北針運用、休息步

法與呼吸調節、水泡抽

筋處理與預防、糧食調

整等等。 

0800－1500 分組行進 

探加羅湖群 

（墨池、日湖、月湖、

天池、檜木池、水池、

綠池等等） 

1500－1700 返抵營地 

加羅湖 1700－1900 晚餐及休息 

1900－2100 夜間課程/小組分享 

第三天 7/28 

時間 活動內容 地點 課程重點 

0600－0800 早餐 加羅湖 
找水技巧，迷途處置，

自救技術與求救方法、

地圖與指北針運用、登

山紀錄、中級山地形與

野植認識等等。 

0800－1500 分組行進 
探檜木鏡池 

(加羅北池) 

1500－1700 返抵營地 

加羅湖 1700－1900 晚餐及休息 

1900－2100 夜間課程/小組分享 

第四天 7/29 

時間 活動內容 地點 課程重點 

0600－0900 營地復原與早餐 加羅湖 

LNT 無痕山林、野外常

見傷害與救助，輕量化

登山等、經驗分享與成

果展現、回饋營隊建議

等等 

0900－1500 分組行進 

加羅湖 

→偉蛋池 

→撤退池 

→巨木登山口 

→加納富溪 

→管護所 

→四季林道柵欄入口 

→四季國小 

1500－1700 車程 前往宜蘭火車站  

1700 賦歸   

 

註：行程會依天氣及隊伍行進狀況予以調整。 

 

十一、研習地點介紹 

加羅湖位於宜蘭縣大同鄉四季村、中橫北支線加羅山區，坐落於中央山脈南湖大山

和三星山的山地交會點，給里洛山北到太平山之間的稜脈上，因為鄰近加羅山故名為加

羅湖，湖泊呈現為南北走向，是加納富溪的源頭；加羅湖標高為 2242 公尺，是一個湖群，

因此除了加羅湖外還有撤退池、豪邁池、偉蛋池、墨池、日湖、月湖、天池、檜木池、

水池、綠池等眾多高山湖泊，目前發現共有 18個；在眾多的高山湖泊中以加羅湖的面積
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最為廣闊，其長度約為 300公尺，寬約 150公尺、深度約 15公尺。 

加羅湖的傳說十分夢幻，相傳在遠古時代有一位貌美的仙女，當他正在梳妝打扮的

同時，一個閃神不小心將桌上的明鏡給打破了，而亮麗如鑽石般的碎片便粒粒如雨下般

的灑落於加羅山區，交織成了為數眾多、美如幻境的湖泊群；加羅湖群水時清澈、光線

充足，也因為其週遭的美麗景致被稱之為『散落的珍珠』。(資料來源:旅遊資訊王)  
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十二、登山健行安全守則：（初學者須知） 

1. 務必跟隨有責任感、經驗豐富的領隊上山。 

2. 不要參加新手超過 1/3 以上的登山隊伍進行高難度的遠征登山。 

3. 務必找尋有責任感，並對山區活動、計劃瞭解的人擔任留守工作。 

4. 出發前的行程、計劃須慎密完整，並讓每位隊員都徹底瞭解。  

5. 平時應多訓練體能及技能，並閱讀專業書籍、雜誌，隨時吸收野外新知。 

6. 登山時應有完整的裝備及充足的糧食再行上山。 

7. 出發前應先作健康檢查，尤其是平日很少運動的中老年人，更需認真檢查。 

8. 從上山到下山，均需隨時向留守人員、途中警察機關或家人報告行蹤。 

9. 活動前或進入山區後，應隨時注意氣象資料及地形變化。 

10. 對於每一座山峰，不論高山或郊山或溪谷，都不可掉以輕心，得尊敬山。 

11. 登山隊伍不可拉太長，應經常保持可前後呼應的狀況。 

12. 迷路時應折回原路，或尋找避難處靜待救援，以減少體力的消耗。 

13. 切忌在無路的溪谷中溯溪攀登，亦不可在深山無明顯路徑時沿溪下降。因為高山溪流的

地形由緩漸陡，對於登山技能不足，地勢情況不清楚的登山者，容易失足跌落，因此登

山時最好能沿途記住自己走過的路徑，或依循前人所留下的旗幟辨別方向。 

14. 喝水時不可狂飲，否則汗量會增加，更容易造成身體疲勞，此外，行進中應隨 時調整步

伐及呼吸，不可忽快忽慢。 

15. 登山過程中時時應預留行進水和行動糧。 

16. 登山期間，可作適度休息，但休息的時間不宜過長，以免身體冷掉。 

17. 注意現場天候與地形變化，切勿讓身體及衣物受潮，以免體溫散失。 

18. 在面臨危機、疲勞等壓力時，維持體溫是首要之務，並應隨時注意自己及隊友的心理變

化，設法維持情緒的平衡。 

19. 在山林中活動時，切勿亂丟煙蒂，離去時亦應將營火徹底熄滅。 

20. 出發前的行前會議和活動結束後的行後檢討會，都有助於自己和他人將來登山時的安全，

必須確實地實行。 

21. 無論如何，請服從領隊的指示。紀律是登山安全很重要的一環。 
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【附件】進階戶外課個人裝備清單建議表 

一、必要裝備（攸關安全，請務必確實備妥並攜帶。） 

項目 主要功能與基本說明 打勾確認 

睡袋 隔夜露營所需；一般化學纖維或羽毛睡袋均可。  

睡墊 隔夜露營所需隔絕地氣；錫箔或泡棉睡墊均可。  

大/中背包 建議大小：男 60-80公升/女 40-60公升(且需準備

背包套) 

 

小背包 須裝得下水壺/雨具/外套/行動糧等輕裝行進物  

雨具 雨衣（兩件式雨衣為佳）  

保暖衣物/毛帽 山上日夜溫差大；一般刷毛布料衣服、帽子。  

備用衣褲 1套 萬一濕了得以更換；上衣、長褲、內衣褲、襪子。  

鴨舌帽 可遮陽或擋毛毛雨，寬緣帽子尤佳  

水壺 耐熱塑膠或金屬為佳，亦可用 600cc寶特瓶替代，

建議行進水需有 1000cc。 

 

2000cc空瓶  裝公用水。  

環保餐具 1.鋼杯或不易破的碗、2.筷子或湯匙  

頭燈或手電筒 夜間活動照明用（LED燈泡為佳）  

二、參考裝備（非關安全，但請攜帶以增加安全與便利性。） 

項目 主要功能與基本說明 打勾確認 

筆記本、筆 寫筆記、塗鴉畫畫～  

哨子 萬一走失時可吹哨求救（低音哨尤佳）  

指北針 戶外課程「定位」用，但得有實際操作經驗。  

地圖 由大會提供小隊輔每人一份供學員參考  

防曬用品 山上紫外線強，注意防曬，避免曬傷  

個人藥品 營隊準備醫藥箱，個人特殊藥品請自行攜帶。  

身分證件 健保卡、身分證等一般身分證明文件。  

手機 緊急事故通連用  

輕便拖鞋 紮營後舒適用途，愈輕愈好。  

相機/望遠機 記錄用，輕便數位相機即可。  

登山杖 可用其他棍子或竹子代替  

三、團體裝備(由主辦單位提供，以小隊為單位) 

項目 主要功能與基本說明 

爐頭 炊事用，數量依照小隊人數而定 

瓦斯 炊事用，數量依照小隊人數而定 

鍋具 鋼盆，每組分配四大兩小 
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廚具 包含鍋鏟、湯勺、刀具 

天幕/帳篷 每四人一頂，數量依照小隊人數而定 

地布 配合天幕使用 

醫療包 每隊一包，主要以外傷用藥為主，個人內服藥需自行預備 

※攜帶裝備注意事項： 

活動出發前請務必留意宜蘭縣大同鄉地區天氣狀況，準備足夠的保暖衣物。但切記避免

攜帶多餘物品而造成自己的負擔。活動進行期間，請儘量穿著運動衣褲（舒適、排汗材質），

以及登山鞋、雨鞋或較防滑的運動鞋；切勿穿著牛仔衣褲。 


