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密等及解密條件或保密期限：

附件：113年轉動騎跡單車武嶺攻頂挑戰活動計畫發文版

主旨：本縣訂於113年8月5日至9日辦理「轉動騎跡，單車武嶺攻頂

挑戰活動」，請協助參加學生及教師給予公差假登記，詳如

說明，請查照。

說明：

一、依本縣113年度學生輔導諮商中心計畫辦理。

二、旨揭體驗課程相關資訊如下：

(一)行前訓練時間：113年7月3-4日(詳如計畫附件三之一)。
(二)活動時間：113年8月5-9日(詳如計畫)。
(三)課程地點：台灣、馬祖。

(四)參與人員：本縣各國中中輟、虞輟、高關懷、隨隊老師、

連江縣自由車委會、連江縣輔諮中心專輔人員(詳如計畫

附件二)。
三、本次課程費用由本府相關經費項下支應，請貴校給予參加教

師公(差)假及加班登記。參與人員請務必全程參與本次課程

，若有需求請提前告知團隊辦理請假事宜。隨文檢附課程實

施計畫一份。

正本：連江縣立中山國民中學、連江縣立中正國民中小學、連江縣立介壽國民中小學、

連江縣立東引國民中小學

副本：

縣長 王 OO
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連江縣 113 年度學生輔導諮商中心 

轉動騎跡，單車武嶺攻頂挑戰活動實施計畫 

壹、 緣起： 

 輔導扎根馬祖已有好幾年的時間，在輔導工作的過程中長期協助高關  

 懷的孩子們，漸漸地發現透過多元、體驗式的學習方式有助於提升孩  

 子的學習動機、人際互動及對環境的適應能力，協助孩子自我探索及 

 表達自我。此外，當孩子有了渴望完成的目標，更能盡全力付出努力、 

 挑戰困難，學習解決問題的能力。 

 有鑑於此，「轉動騎跡．一騎向前行~環島體驗教育課程」計畫誕生了， 

 希望透過計畫帶領孩子更多成功經驗，引導孩子勇敢逐夢與追夢，並 

 讓孩子透過自身的付出，一同為團隊籌措經費，培養為自己的計劃負 

 責的態度。 

貳、 依據： 

一、 113 年度學生輔導諮商中心工作計畫。 

二、 國民中小學中途輟學學生通報及復學輔導辦法。 

參、 目的： 

一、 培養學生團隊合作與溝通、問題解決及自我反思能力，協助參與學生

突破自我、發掘自身潛能、增加自信與自我成長，並建立正向的人我

互動與溝通關係。 

二、 透過直接的體驗建構解決問題的能力及提升自我價值的歷程，並了解

課程目標，利用引導技巧使團隊達到設定目標、自我成長。 

三、 結合在地元素，讓學生能更親近與了解自己生長的這片土地，進而與

家鄉有更多的連結，對家鄉有更深切的認同感。 

四、 增進中輟、虞輟及高關懷學生多元適性學習，透過體驗經驗增進學習

動機。 

五、 透過多元彈性教育活動之探索，增強學生對學校學習情境之興趣，開

發其多元智能之能力，以預防學生中途輟學。 

肆、 辦理單位： 

一、 指導單位：教育部國民及學前教育署 

二、 主辦單位：連江縣政府教育處 

三、 承辦單位：連江縣學生輔導諮商中心、社團法人台灣 i騎車教育協會 

          連江縣自由車委員會 

伍、 實施對象：本縣中輟、虞輟及高關懷學生，預計 20-30 人。 

陸、 辦理時間：113 年 7月至 8月。 
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柒、 活動時間：113 年 8月 5日至 8月 9日〈以實際實施日為主〉。 

捌、 辦理地點：馬祖及台灣 

玖、 行政組織與運作： 

工作組別 職稱 姓名 工作內容 

召集人 處長 王禮民 指導綜合本計畫 

副召集人 學管科長 曹琇君 綜合推行活動各項細節 

總幹事 
社工師 

督導 
林孜庭 擬定本計畫及執行活動各項細節 

專業教練 

社團法人

台灣 i騎

車教育協

會 

謝珮嘉 

岳中城 

車隊帶領 

活動指導 

單車義診 

林建明 

李金龍 

李寶玉 

楊山衛 

蘇惠玲 

黃啟銘 

車隊領騎 

車隊隨隊戒護 

單車訓練 

單車義診 

隨隊攝影 
社團法人台灣 i騎車

教育協會 
課程照片影片紀錄 

隨隊人員 

行政 

隨隊教師 詹惟中 隨隊戒護 

輔諮中心 

陳學中 隨隊戒護 

林孜庭 協助學生單車訓練 

余亞瑾 

各項活動行政支援及夜間輔導課程 蘇宗翔 

蔡博鈞 

 

壹拾、 行前訓練時程：(行前訓練詳見附件三、三之一、三之二) 

場次 內容 備註 

7/3-4 日 說明會及騎程訓練 認識單車構造、單車基礎維

修、基礎單車騎乘訓練 

7 月晨間訓練 每日晨間 20km 短程騎乘訓練 每次騎程約 20-25 公里 

六日長距離訓練 20km-50k 中長程騎乘訓練 單車長程及耐熱訓練 

8/5 日 活動行前叮嚀(基隆) 活動行前說明 

8/6-8/9 2024 轉動騎跡，單車武嶺攻頂挑戰活動 
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壹拾壹、 課程行程表： 

 

壹拾貳、 經費：詳如附件。 

壹拾參、 計畫評估及預期效益： 

一、 提高學習興趣與動機，缺曠課行為出現率遞減，增加學校適應

能力。  

二、 學生之不當行為出現率遞減，建立正面積極的行為模式。 

三、 協助學生提高挫折忍受力，提升情緒管理能力，以降低同儕與

師生衝突。  

四、 培養學生面對問題、解決問題及獨立思考能力，建立自信心與

提升自我價值感。  

五、 提供學生服務學習機會，培養正向服務精神。  

轉動騎跡，單車武嶺攻頂挑戰活動行程表 

日期 KM 行程 住宿 備註(餐廳) 

D1  

8/5

（一）   

0K 1. 集合：各校南竿碼頭集合，配合船

班時間東引學生集合 

2. 船程：馬祖-基隆港 

3. 分配個人單車 

4. 抵達住宿 

5. 行前叮嚀 

  

D2  

8/6

（二） 

96K 

 

 

基隆-羅東 

1.基隆-三坑站-暖暖車站-煤炭博物

館-福隆舊草嶺隧道-石城-蘭陽博物

館-五結宜蘭船藝區-羅東 

2.夜間輔導活動 

  

D3  

8/7

（三） 

104K 

 

羅東-環山 

1.羅東-大同天送埤-北橫百韜橋-南

山加油站-思源啞口-武陵農場-環山 

2.夜間輔導活動 

  

D4  

8/8

（四） 

75K 

 

 

 

環山-清境 

1.環山-梨山-大禹嶺-小風口-武嶺-

昆陽-鳶峰-清境 

2.夜間輔導活動 

  

D5  

8/9

（五） 

58K 

 

 

清境-向山遊客中心 

1.清境-埔里-向山遊客中心-基隆 

2.慶功宴 

3.基隆船程返馬 
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六、 藉由體能訓練，強健體魄，進而培養學生良好的運動習慣。  

七、 學生能夠正確騎乘單車，習得良好之單車禮儀。  

八、 學生能自行進行簡易之單車維修，具備危機處理能力。 

九、 學生能習得簡易急救能力，以維護自身與團隊安全。  

十、 提高學生表達情感、自我省思之能力。 

壹拾肆、 本計畫奉核定後實施，修正時亦同。 
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連江縣政府教育處體驗教育探索課程 

2024 轉動騎跡，單車武嶺攻頂挑戰賽 

家長同意書暨自我身心健康檢查表 

本人（正楷填寫姓名）___________接受 連江縣政府教育處體驗教育探索課

程所存在之某些風險。我瞭解 體驗教育探索課程 採取自發性選擇挑戰

（Challenge by Choice）的理念，當本人認為不適合從事任何一項活動時，

我有不參與的決定權利，並同意尊重他人相同的決定。我同意參與活動過程

中，不貶低、漠視或輕視團隊中的任何一位成員；而且， 

我也同意支持他人、為了自己或團隊益處給予與接受正面及負面的回饋。 

我瞭解本人如有任何生理上的限制：包括頸部、背部、心臟疾病、高血壓、

糖尿病、氣喘、癲癇者、最近動過的手術等，都有知會 連江縣政府教育處體

驗教育探索課程 之工作人員的責任。 

我同意在參加課程期間，遵照引導員所有的安全指示，並聲明：若因無遵照

正常操作所帶來的傷害，與引導員無關。 

若在活動期間發生之意外或引發疾病，本人同意接受緊急醫療照顧。 

根據上述，本人同意參加本次體驗課程。 

本次活動您有沒有另外加保意外險？ □有 □沒有 

您有任何生理條件（包括暫時或永久性）的限制嗎？ □有 □沒有 

若有，請說明：_________________________________________________ 

□近期內運動傷害症狀：_________________________________________ 

請您列出其它我們須要注意的事項：_______________________________ 

------------------------------------------------------------------ 

※請問經過評估後您認為自己是否可以參加戶外探索體驗課程？□是 □否 

 

本人同意授權活動舉辦單位使用或複製所有關於本人參與課程期間被拍攝之

照片、攝影、錄音資料，作為教學及研究之用途。 

□同意 □不同意 

學校：_____________________________ 年級_____________________  

參加者簽章：_______________________ 日期：___________________ 

家長／監護人簽章：__________________日期：___________________ 

 附件一 
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單車行前訓練規劃 
場次 內容 

7/3-4 日 說明會及騎程訓練 

7 月晨間訓練 每日晨間 10km 短程騎乘訓練 

六日長距離訓

練 

20km-50k 中長程騎乘訓練 

8/5 日 活動行前叮嚀(基隆) 

8/6-8/9 2024 轉動騎跡，單車武嶺攻頂挑戰活動 

※單車訓練時建議穿著排汗衫，運動長褲或短褲、戴單車安全帽及手套、防風鏡(有戴

眼鏡者不需要)、水壺(可使用卡打車運動飲料代替)，若晚上騎乘需配前後燈。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 附件三 
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行前訓練 
DAY 1(7/3 日) 

時間 課程名稱 課程內容 

7:300~8:00 學員報到   

8:00~9:30 

認識人身部品 

及 

單車構造 

安全帽正確戴法                                     

單車基本檢查                                      

摔車應變自我保護                                                            

正確騎乘姿勢                                                           

9:30~12:00 基礎技巧 

直線平衡與穩定                                  

緊急煞車使用與應變                                

路上障礙物閃避技巧                        

配合地形的變速運用 

12:00~13:00 午餐與休息時間 

13:00~14:00 交通安全 交通規則與騎乘禮儀 

14:00~17:00 進階技巧-1 

跨越障礙物                                                

路面高低差應變                                      

非平整路面的重心轉移                                   

跟車技巧與煞車安全距離判斷 

17:00~ 第一天課程結束 

 DAY2(7/4 日) 

7:30~8:00 學員報到   

8:00~10:00 騎乘準備 騎乘中注意事項 

10:00~12:00 道路實際騎乘 騎士的騎乘方式與禮儀             

12:00~13:00 午餐與休息時間 

13:00~14:00 休息與補給 休息點休息時注意事項 

14:00~17:00 
差異化教學                                

(個別指導) 

基礎技巧加強                                                  

進階技巧-2 (鬥車、迷宮)                                                                                    

17:00~ 第二天課程結束 

 

 附件三之一 
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學生自主訓練菜單 

自主訓練參考項目 (訓練菜單一：暖身拉筋+單車騎乘) 

                 (訓練菜單二：暖身拉筋+1-5 自由選三項+慢跑) 

項目 時間/次 個人紀錄 

暖身拉筋(練習前必做) 10 分鐘 
 

1.仰臥起坐 1 分鐘/30 次以上 
 

2.伏地挺身(男生貼地女生貼牆) 1 分鐘/40 次以上 
 

3.跳繩 3 分鐘/150 下以上 
 

4.10 公尺折返跑 1 分鐘/20 次(10 回) 
 

5.原地抬腿跑 1 分鐘/30 次以上 
 

慢跑 30 分鐘/5 公里以上 
 

單車騎乘 1-3 小時/15 公里以上 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 附件三之二 
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裝備表： 

裝備項目(個人隨身用品) 備註 裝備項目(單車用品) 備註 

個人證件(身分證、健保卡)  單車 營隊提供 

現金(不超過 3000 元)  單車安全帽 營隊提供 

個人隨身物品(手機、充電

線、行動電源、面紙及紙巾) 
 前後車燈 營隊提供 

個人單車裝備(車褲 1-2

件、袖套、帽子、太陽眼鏡、

手套、頭巾等) 

 

單車備品(備用內胎 

鎖、鍊條油、簡易工具、 

工作手套等) 

營隊提供 

個人換洗衣物(營隊有發 1

件車衣；2件 T恤，自己額

外準備 1-2 件短袖、長短

褲、薄外套、襪子、內衣褲) 

 醫藥箱 營隊提供 

個人盥洗用品(毛巾、口罩、

牙膏牙刷) 
   

輕便雨衣    

輕便拖鞋    

個人藥品(外傷藥、凡士林、

普拿疼等) 
視個人需要   

防蚊液、防曬用品 視個人需要   

凡士林、小護士    

 

 

 附件四 



  

南竿雲高無　能見度10公里以上　北竿雲高無　能見度10公里以上

立榮訂票  華信訂票  馬祖候補  松山候補  航班資訊  南竿動態  北竿動態  天候監測網  海運訂位  海象預報

首頁 焦點新聞 一個都沒少　馬祖學子騎單車登武嶺成功

一個都沒少　馬祖學子騎單車登武嶺成功
2024-08-09

https://www.matsu-news.gov.tw/
https://www.uniair.com.tw/rwd/index.aspx
https://www.uniair.com.tw/rwd/index.aspx
https://www.uniair.com.tw/rwd/index.aspx
https://www.mandarin-airlines.com/
https://www.mandarin-airlines.com/
https://www.mandarin-airlines.com/
https://standby.msa.gov.tw/
https://standby.msa.gov.tw/
https://standby.msa.gov.tw/
https://wt.tsa.gov.tw/Page/frontend/Register.html?systemParameter=1111191931321
https://wt.tsa.gov.tw/Page/frontend/Register.html?systemParameter=1111191931321
https://wt.tsa.gov.tw/Page/frontend/Register.html?systemParameter=1111191931321
https://msa.gov.tw/flights/
https://msa.gov.tw/flights/
https://msa.gov.tw/flights/
https://www.youtube.com/watch?v=HwUzhqm259g
https://www.youtube.com/watch?v=HwUzhqm259g
https://www.youtube.com/watch?v=HwUzhqm259g
https://www.youtube.com/watch?v=EaUVZ49xKQ4
https://www.youtube.com/watch?v=EaUVZ49xKQ4
https://www.youtube.com/watch?v=EaUVZ49xKQ4
https://watch.ncdr.nat.gov.tw/watch_page_islandvis
https://watch.ncdr.nat.gov.tw/watch_page_islandvis
https://watch.ncdr.nat.gov.tw/watch_page_islandvis
https://www.matsuebs.com/
https://www.matsuebs.com/
https://www.matsuebs.com/
https://www.cwa.gov.tw/V8/C/M/bluehighway_home.html
https://www.cwa.gov.tw/V8/C/M/bluehighway_home.html
https://www.cwa.gov.tw/V8/C/M/bluehighway_home.html
https://www.matsu-news.gov.tw/
https://www.matsu-news.gov.tw/news/1
https://www.matsu-news.gov.tw/uploads/news/20240808232249_15.jpg
https://www.matsu-news.gov.tw/uploads/news/20240808232249_15.jpg


　學生騎乘單車成功登上武嶺！雖然辛苦萬分、一身疲累，但表現出高度的堅持和毅力，攻頂後，大家都露

出開心燦爛的笑容。（圖：連江縣教育處）

https://www.matsu-news.gov.tw/uploads/news/20240808232249_78.jpg
https://www.matsu-news.gov.tw/uploads/news/20240808232249_78.jpg
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    【記者黃沛宣報導】連江縣政府教育處舉辦的暑期學生騎乘單車，登上全台最美公路－武嶺之

行，8日來到第3天的行程，學生和隨行教練們於上午7點離開台中環山部落，準備前往這趟單車

之行的最高點－武嶺。

    8日的單車騎乘路線為台中環山－梨山－大禹嶺－小風口－武嶺－昆陽－鳶峰－清境，學生們

經過一整夜的充分休息、儲備體力之後，對於登上武嶺，都興奮不已、躍躍欲試。經過從7月以

來，整整一個多月，每天清晨早起，持續不間斷的行前訓練，就是為了這個目標！因此，昨日雖

然也是充滿辛苦奮戰的一天，但是，每一位想挑戰騎乘自行車攻上武嶺的單車小車手們，都展現

了堅持、毅力、努力不懈的精神。

    教育處昨日晚間表示，全體共15位參加攻頂武嶺的學生，每一位都登上了武嶺！雖然有些學

生昨天中途就體力不支而提早休息，但是在8日攻頂這一天，還是拿出最大的勇氣和毅力，也許

騎乘自行車的速度比別人慢一點，但還是咬著牙努力前進，從頭到尾沒有人說要放棄，真的讓人

非常佩服、感動，絕對值得給予最大的肯定，相信學生們心中一定有滿滿的收穫和難忘的回憶。
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