臺北市國民教育輔導團國中綜合活動領域輔導小組會議記錄

1、 時間：97年5月1日（星期四）9:00~12：00

二、地點：攀越登峰~Y17青少年育樂中心九樓攀岩場
三、課程內容

  (一)活動介紹~「向上爬是一種信仰！」
      攀岩是一種身心合一的鍛鍊；近年來，攀岩運動已經超越單純活動、遊戲層面，它更被教育家當作改造人格的有效工具。在攀岩過程中，透過教練及同學的鼓勵讚美，讓成員更有信心克服困難，享受超越自我、挑戰極限的滿足感。

  (二) 課程流程
      1. 入場及分組。
      2. 介紹攀岩運動的基本安全觀念。
      3. 攀岩運動傷害之預防（暖身操、伸展操）。
      4. 體驗一：【抱石】
(1)三點不動一點動
(2)平衡攀岩（重心的轉移）
(3)橫渡
      5. 討論一：
         1. 為什麼看鴨子教練爬起來是這麼的輕鬆？這麼優雅？

         答：(1)因為平衡！
(2)攀岩時，內心會恐懼是一種正常的反應，當我們學會觀察，採取行動，面對恐懼時，就比較不害怕。在攀岩時，藉由一隻手臂確定方向，透過身體其他部份(雙腳及另一隻手臂)的帶動，自然而然爬起來就會很輕鬆！
         2. 那到底要如何才能有好的平衡動作呢？

答：初學者常常被點醒『攀爬前要先觀察路線』；可是，觀察了老半天 也好像頂多是把路線規定的『手抓點』全部記下來而已。至於哪裡該用何種動作，哪裡又該轉換重心，腳又該踩在什麼地方，好像一點概念都無法產生，就連幻想一下動作都無從而起。一切都得等爬到了那一個地方時才能體悟的到！攀爬前要先觀察路線爬到那裡去體悟一下！這種體悟會造成你的『身體記憶』，這種身體記憶越多就自然會腦中建立起你的『平衡動作資料庫』，而這個資料庫就可以協助你觀察路線，以及在你抓到任何手點的時候即刻反應並修正平衡動作。
         3. 平衡攀岩的好處？
答：平衡攀岩因分泌腦內瑪啡，具有釋放壓力、集中思考力、培養抗壓能力，以及訓練肌耐力、指握力、平衡感、爆發力、協調性等好處。
      6.體體二：【上攀】

        (1)著裝備

        (2)安檢裝備包括：吊帶穿著、繩結連接、確保器裝置、確保口令及確保動作。 

        (3)上攀，兩人一組，進行體驗。

      7.討論二：(1)透過兩人一組的共同合作，讓成員學習相互信賴對方，在信賴的基礎上

                   完成活動。

                (2)【放手】的反思：當我們想要從上方位置下降時，希望透過下面伙伴的  

                   協助，但往往因為恐懼、擔心等考量，反而把手抓的更緊，想想看，平
                   常是不是有類似的情境，會令人更放不了手！

      8.場地使用方式：以教育單位名義聯繫，每1.5小時，「抱石橫渡」收費3500元。「上攀收費7000元。
                      詳情請洽：02-23432388 分機8902
      9.其他：野地能量有限公司http://www.ecopower.com.tw/club/club-index.htm
