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團長的一封信


xxx 團的伙伴及家長大家好,

 
童軍運動始於1907年由英國貝登堡爵士創立至今已一百餘年，已成為青少年活動指標的世界性運動。每四年舉辦一次的世界大露營 ( World Scout Jamboree簡稱WSJ ) 已舉辦過25次了！




個人訊息，鼓勵的話





童軍銘言 "準備" ( Be Prepare )，北極星童軍團鼓勵符合年齡資格的夥伴能參加第24次世界大露營，我們一起用18個月時間準備，做好財務規劃，體能訓練，語文學習，技能訓練等事項。
 
世界大露營是年青人的舞台，不但是挑戰自我的能力也是連結全世界童軍朋友的友誼情感，介紹我們的文化特色，共同討論世界環境新議題。
 
伙伴們 加油 我們一起去探索新世界
 
                                                 
 團長 xxx  三指
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1. 設定目標

所謂SMART原則：
訂定目標為什麼重要？因為清楚的目標，不但有利於你更加有效率地執行，也提供了評估與調整的標準。如果您能訂立清楚的目標，對於達成前往24WSJ的標準，會有非常大的幫助。每位伙伴的目標都因人而異，所以彼此的抄襲是沒有用的，您應該與父母、團長討論您的目標以及執行方式，並搭配其他所發的表格，確實一步一腳印地做好紀錄，慢慢你就會相信：『只要有心，我一定做的到』。
1. S代表具體性（Specific），目標要切中特定的指標，不能籠統。
2. M代表衡量性（Measurable），目標是可以量化或質化的。
3. A代表可實性（Attainable），目標在付出努力的情況下可以實現，避免設立過高或過低。
4. R代表關聯性（Relevant)，目標必須和其他目標具有相關性，鎖定目標。
5. T代表時限性（Time），目標必須具有明確的截止期限。
1.具體性（Specific）
明確的目標幾乎是所有成功人士的一致特點。很多人不成功的重要原因之一就因為目標定的模棱兩可，或沒有將目標有效的執行。
例如：目標「提升體能」，這種對目標的描述就不明確，因為提升體能有許多具體做法，如：提高跑步的速度，過去跑3公里是20分鐘，現在把它降低到15分鐘、或是在20分鐘內跑完4.5公里…都是提升體能的可能方法。把細節明確的定義出來，專一為之。
2.衡量性（Measurable）
衡量性，就是指目標應該有明確的數據，作為評估是否達成目標的依據。目標的衡量標準遵循：「能量化的量化，不能量化的質化」，使團長與伙伴間有一個統一的、清晰的度量尺，避免在目標設置中使用形容詞等概念模糊、無法衡量的描述，這樣我們才知道我們在討論的東西是一樣的。
常見的衡量標準可以從「數量」、「時間」、「百分比」、「等級」幾個面相來進行，只要能做為溝通的依據即可。
3.可實性（Attainable）
目標是要可以讓執行人實現、達到的：太難，會讓人失去鬥志、太簡單，又容易造成懈怠。所以目標應該盡可能由伙伴自己訂定，較高的自主性，會帶來強大的內在動機，對目標會更有責任。
當然，您可以一開始就設好最終目標，並分階段逐步達成。但您也可以先訂一個，只要多努力一點點就可以達成的目標，但當你真的達成的時候，就要趕快訂定下一階段的目標，避免原地踏步。
4.相關性（Relevant）
一件目標的執行，通常會有許多階段性的任務需要完成。您要確保今天所完成的任務，是否有助於目標的達成？不要偏離了主題，也就是將時間與精力花在與現階段目標關聯不大的事務上。
邊念書邊為世界大露營作準備，確實有許多事情需要兼顧，所以如果您沒有把生活中的事情排好優先順序，將力量和時間集中在現階段最重要的目標上，往往會達不到效果且反而每件事都做不太好，就變成傻瓜童子軍了。
5.時限性（Time）
目標的設置要具有時間限制，根據事情的輕重緩急，擬定出完成目標項目的時間要求，定期檢查項目的完成進度，及時掌握項目進展的變化情況，以及根據準備計劃的異常情況變化及時地調整工作計劃。
加油~~~~   有趣的童軍人生等著您呢!!
















2. 自主訓練

自主訓練項目將會定期驗收，目的不在於考倒各位，而是要看到自我的進步和成長。

a. 外語能力
· 全民英檢或是多益，2年內希望大家可以達到下列標準
· 每天背10個單字（包含運用方式，請用筆記本做詳細紀錄）
· 國中標準：多益 350+ 分，全民英檢初級
· 高中標準：多益500+ 分，全民英檢中級

· 參加國際活動語言非常的重要，除了能夠和外國夥伴更順暢的交流外，也能避免活動中聽不懂說明而造成誤會或危害到自身及他人安全。
· 男童軍的官方語言是英文和西班牙文。這次活動都在美國，將以英語作為主要訓練和驗收標準。
· 因應年紀差異，國中生和高中生有各自需達到的標準，除了自我挑戰外，對於申請學校也會有幫助。
· 語言到底如何準備呢？請努力為自己打造一個英語環境，把日劇韓劇都換成美劇吧！聽廣播，看電影，聽音樂，唱英語歌，看小說，閱讀英語雜誌（例如：大家說英語），背單字！！！語言想要進步最重要的就是詞彙量，請大家 真的要努力背單字。


b. 體能（體力，肌耐力）
· 因為營地地形的關係，以及注重生態保育，所以活動期間將會避免使用接駁車等交通工具。在營地移動都靠走路的，估計一天走約8～10英里（約9-12公里）。所以必須要有足夠的體力才能輕鬆負荷營地生活，保存力氣享受精彩的活動。

c. 游泳（長距離，換氣，踩水）
· 自由式 或 蛙式，連續 100公尺 會換氣
· 踩水3分鐘（因為都是在湖裡活動, 要能夠不接觸底部持續活動）

· 大露營會有精彩的水上活動，基本上都會穿著救生衣，但大家還是要有基本的游泳技能和體力。
· 因為水上活動是在湖泊裡面，不是大家習慣的游泳池，所以也要訓練自己能夠在踩不到底的水域活動，進一步希望大家能夠學會踩水技巧。
· 可以把游泳安排成日常運動的一部分。台灣四周環海，身為島國居民不會游泳無法享受許多水上活動，真的很可惜。還在成長期的夥伴們，多游泳可以幫助增高。

d. 文化認識
· 此次大露營是美國，加拿大和墨西哥三國合辦，營地在美國東岸。來自這三個國家的童軍比例將會非常高。多了解“新世界/New World”的發展史和風俗民情，除了在旅遊的時候能夠懂得文化歷史外，在交流的時候更能夠避免觸犯到不同的文化禁忌。


 
3. 團內訓練

a. 團集會出席率
· 出席率要達80%以上 (換算下來一年24的團集會只能請假5次喔！)
· 不能出席時請務必自己連絡小隊長或是直接告訴團長

· 事前的準備很重要，為了能讓伙伴們在野外露營、或進行戶外活動時能夠優雅舒適的享受大自然以及活動帶來的樂趣，我們團集會活動當中會安排許多訓練，好使大家在野外環境可以用最短的時間去適應。
· 少了伙伴們的參與，除了錯過我們精心安排的訓練之外，最可惜的就是錯失和好伙伴一起度過的時間了。在家靠家人，出外靠朋友，這群伙伴是在大露營最可靠的伙伴，多與伙伴們相處，會有很多你想不到的好事情發生。
· 盡可能的要求自己每次團集會都要到。



b. 團露營
· 2026年03月 至 2027年05月 之間建議參與2-3次團露營

· 多參加露營，藉由營地活動訓練野外生活能力，習慣分工合作，累積團隊默契，學習和各式各樣的人互動，練習與自己不同生活圈的伙伴進行交流。擁有露營相關經驗越多，伙伴們在心理上或是裝備上的準備就越充足。輕鬆的享受營地生活，足夠的體力還有習慣野外生活是參加大露營精彩活動不可或缺的一部份！！！
· 活動主題需要多元，透過不同訓練主題和目標，伙伴們也可以跟著每次不同的主題訓練自己，很多野外生活技巧也會在營期間不斷的重覆練習到大家熟悉為止。


c. 大露營節目集訓
· 為了能盡善盡美表現自己國家的特色及文化，大露營的表演節目需要全體伙伴的努力。不管是早期的原住民舞蹈、還是兩年前的三太子舞蹈，都花了很多時間練習並且在每次的集訓當中培養團隊默契，對於節目表演的練習也是馬虎不得的。

d. 英語童軍歌教學


· 學習第二外語對許多人來說只是另一個要考試的學科而已，無法享受和體會學習的樂趣，或是透過語言更深入了解不同的文化。
· 透過熟悉的歌曲旋律來學習英文版的童軍歌，既可以學習單字，發音，文法，也可以認識不同國家的童軍用語及文化。用輕鬆的方式培養開口說英語的膽量。
· 有在玩樂器的伙伴也可以以這些曲調做簡單的練習，大露營期間夜深人靜時來一曲也是不錯的悠閒時光（口琴、陶笛等都是方便攜帶的小型樂器）
· 每個月會固定上傳一至兩次新教的英語歌，請伙伴們關注粉絲專頁，要學會並時常練習喔！


e. 活動安全須知 stay safe & have fun
· 活動最重要的就是個人安全！了解不同文化，培養情勢判斷能力，才能自我保護。
· 若要離開團體活動範圍，向小隊長和團長報備去處，伙伴必須結伴而行，請勿落單。
· 要有危機意識，對周遭環境保持警惕，過度沈迷於手機或是邊走邊聽音樂等活動，容易讓自己成為目標。
· 各國對於異性相處和互動有不一樣的習慣，請伙伴們不要因為害怕得罪人或是覺得 “不禮貌”而把自己暴露在不舒服的環境裡。請勇敢讓對方知道自己的感覺，拒絕所有讓自己感到不自在的肢體接觸。
· 要懂得保護自己，不要落單，避免到人煙稀少的地方。
· 請遵守活動地點的公告規則，並注意團長們提醒的事項。
· 如發現有任何不正常的狀況或是事情，請立刻告知周遭伙伴和團長。
· 出門在外，伙伴們務必互相關心，彼此照顧。不要因個人疏忽而讓自己，伙伴，或團隊陷入困境。


4. 男女童軍市會活動

a. 男童軍三級考驗營 
· 三級考驗營為南十字考驗營(中級)、高級考驗營、專科考驗營的統稱，主要為進行童軍進程考驗的露營活動，每年的寒暑假都會舉辦，營期通常維持5~6天，也是訓練習慣露營生活的好機會，同時也可以訓練自己的童軍技能，通過考驗後也會有晉級章，可謂一舉三得。
· 南十字營通過後可以獲得中級章，多以舍營方式進行，考驗項目為童軍戶外活動的基本技能，多半會在授課後直接進行驗收，難度相對較低。
· 高級考驗營以露營方式進行，考驗項目包含行前作業、筆試、術科等，炊事時也需要自行生火，難度較高，是伙伴們童軍技能的總驗收，通常也是童軍生涯的一大挑戰，但付出的汗水越多、獲得的果實就越甜美，高級章是許多伙伴在童軍階段的努力目標之一。
· 專科考驗營限高級童軍參加，考驗的項目就不限定在童軍技能，而是伙伴們在某項領域有興趣或有所研究，藉由專科考驗給予認證，是一種自我肯定、也是協助伙伴開發自己興趣的的方式，也是要晉升獅級、長城、國花的必要項目之一，但如果只是為了考驗而考會非常痛苦，除了幾項必備的專科章外，伙伴們不妨挑選自己真心喜愛的活動去好好鑽研、練習，也可以選擇有一點興趣但不是很了解的活動，藉由研究、考驗的過程或許可以培養自己的課外興趣及嗜好，如果真的沒興趣，嗯~~至少還有一個專科章作為安慰獎。
· 除了三級考驗營外，市會也常在平時舉辦某些特殊專科章的考驗活動，比方說攀岩、飛機、腳踏車、急救、美術設計等專科章考驗，這類型的專科章考驗視科目不同為時1~2天，有時中級童軍也可以參加，且多會有專業人士指導後再行考核，是頗值得參加的活動。

b. 女童軍夏季和冬季 秋菊營
· 需參加過藍鵲考驗營

· 市會在每年寒暑假都會舉辦露營，內容和團內舉辦的露營活動不盡相同。除了讓伙伴們再次熟悉露營的運作模式之外，與各位切身相關的進程考驗也多在此時舉辦。 目前以梅花鹿、藍鵲、議題挑戰營三個活動內容穿插進行。
· 往年的冬季、夏季秋菊營很清楚的將活動課程分成童軍知能以及童軍技能兩大部分來做日程安排。不過在女童軍新制實施後，已將這兩大項目重新打散混合編排，並且配合梅花鹿以及藍鵲等進程課程更新，成為現在的秋菊營內容。
· 現在的女童軍和蘭姐的新進程已合併，分成六階段：梅花鹿、藍鵲、玉山、迎曦、向陽、菁英。(玉山以上的進程適合給蘭姐以上的伙伴參加)而一年兩次的秋菊營，基本上都會優先設立梅花鹿及藍鵲的進程考驗活動給伙伴們參加。
· 秋菊營的梅花鹿為初級，活動模式採舍營方式進行。剛完成入團考驗的伙伴，可以參加此進程的秋菊營。秋菊營的藍鵲則安排是中級的課程，以露營的方式進行。已拿到梅花鹿進程或是參加過團內2-3次的音比沙訓練營的伙伴，則可參加此進程。
· 近年的秋菊營還會另外推出議題挑戰營。某些進程項目或是專科章考驗無法藉由假日或平日完成(例如：露營、旅行、植物、野外炊事)，便會藉由此挑戰營來讓伙伴們完成考驗。
· 除了上述梅花鹿、藍鵲、議題挑戰營之外，還會有各項專科章考驗項目也會在秋菊營的時候舉辦。各個級別都有行前作業，流程活動安排通常也比較緊湊壓縮時間，但只要參加一次不管在技能或是與伙伴的交流上立刻增加不少經驗值，還是值得推薦大家參加。


5. 個人健康狀況
· 2027年 3月前 
· 符合大會規範的身高，體重，病史，健康標準

· 如果有過敏，休克性過敏，氣喘，心臟病，高血壓，癲癇，腳動過手術，精神或是感情上的需要藥物控制者，不會被阻住參加活動，但是需要在營地標準的控制範圍內
· 為確保活動安全， 如無法達標，將會不能參加世界大露營。


6. 財務規劃：存錢的方法

· 在2026年5月前
· 您應該至少做到下面這幾件事。

a. 專戶
· 請父母幫忙，到銀行開設一個 WSJ專屬的帳戶或找一個 WSJ的撲滿。

b. 記帳
· 找一本專門用來記錄花費的帳本，然後詳實的記錄您的每一筆花費。若您有手機(不需要上網)，您可以下載“Ahorro”這個記帳APP，然後每個月回顧一次您的帳本。看看有那些花費是必要的，哪些是想要的。然後把每個里程碑記錄在“募款計畫”海報以及“募款紀錄”表格上，定期拍照給大露營的團長。
c. 比較
· 慢慢的，您會發現，有些時候花錢會讓當下很開心，但是過一陣子就沒了，比如在揮汗如雨的運動後，買罐清涼的飲料是讓人很開心的事。團長要特別說明，任何的消費行為，是沒有對錯的，所以就算是任何的娛樂支出，您也不須感到羞愧。不過由於金錢有限，人的慾望卻是無窮，所以您必須開始比較，您比較喜歡吃香腸，還是比較喜歡喝珍奶，當只有一點點錢時，您要買珍奶還是買香腸，您必須做出選擇。同樣地，每一次慾望燃起的時候，您要考慮一下，比較想去世界大露營還是比較想喝飲料(或其他的花費)。當您克制了自己的慾望，存了越多的世界大露營基金，就代表了您究竟有多想去參加這個世界級的童軍盛會。

存錢和練體能很像，因為持之以恆地做，在過了一段時間後，就會出現很明顯的結果。一點一滴的努力，每一筆小錢、每一公里的慢跑，都會成就您的夢想。您知道的，用嘴巴說很容易，但付諸行動才能實現夢想，當您慢慢的累積出結果時，就會得到眾人的敬佩與認同，想要幫助您的人就會源源不絕地出現。一定要記得，想獲得大家的認同，一定要先付出最大的努力!!!

 



7. 自主體能訓練


注意事項：
· 體能自主訓練:除每日肌群訓練外，各階段 ABC 三種方式選擇一種，亦可交錯混合。
· 最佳建議:基礎體能選擇 A 慢跑，進階體能選擇C 平地行進負重。
· 無充足運動時間者:建議選擇 B 登階，可在家中、學校、公司樓層進行。
· 年長服務員已經很少運動者:建議選擇 C 平地行進，對不常使用之膝蓋較不傷害且能慢慢強化心肺和腿部及保護膝蓋。

1. 每日肌群訓練:
A. 核心肌群強化，撐體(磅式):
· 每天撐30 秒休息30 秒1 組，做3 組，習慣後自行加秒數。
B. 腿部肌肉強化，深蹲:
· 每天深蹲 15 秒起立不休息再蹲做20 回，習慣後以20 秒15 回、30 秒10 回、60 秒5 回1 組秒次遞增回數減少加強，每日300 秒。

2. 基礎體能培養
A. 慢跑:
· 每天慢跑保持心律在 100 下/分不要超過130 下/分，從10分鐘開始，第二週增加為20 分鐘，第三週後增加為30 分鐘一週3次。
B. 登階:
· 第一個月每天爬樓梯上樓 3 分鐘，
C. 平地行進不負重:
· 第一個月每週 1 次 2 公里，每月逐漸增加 1 至 2 公里，2027暑假需要達到可以走 15 公里。

3. 進階體能培養
A. 慢跑：
· 一個月後，每週至少 3 次慢跑30 分鐘。
· 第四個月到第六個月，每週至少跑2 次60 分鐘。
· 第七個月，試著每週維持2 到3 次慢跑30 分鐘。
B. 登階：
· 一個月後每週 2 次爬樓梯上下10 分鐘。
· 第三個月到第四個月，每週2 次負重10 公斤上下樓梯3 分鐘。
· 第五個月到第六個月，每週2 次負重10 公斤上下樓梯10 分鐘。
· 第七個月，試著每週維持2 次負重10 公斤上下樓梯3 分鐘。
C. 平地行進負重：
· 一個月後每月 2 次，從背負2 公斤開始走15 公里，每月逐漸增加2 公斤。

4. 自行體能測驗:
A. 上下行進負重:
· 選擇不負重半天(4 小時)可完成來回的有上下落差坡道健行步道，負重自己體重30%重量健行且一天可來回 (6 小時)。








9. 活動紀錄表格

在訓練過程中一點一滴紀錄下自己的努力，更能夠透過長時間的紀看到自己的進步。如果頁數不夠可以自行增加，把表格印正反兩面可以節省紙張。或是可以自行製作紀錄本，方便隨身攜帶。

a. 自主體能訓練記錄表
· 請如實紀錄自己的運動內容，一週至少2 - 3次，並且逐漸加重。
· 請以4個月為一單位作為訓練進度。請參考 “自我體能訓練紀錄” 海報，這只是最低標準，對自己嚴格一點，訓練起來的體力對自己會有絕對的幫助。
· 運動後請記得填寫“自我體能訓練紀錄”海報， 並定期拍照給大露營的團長。
· 體能只有透過時間的累積和自己的努力才能夠鍛鍊的起來，雖然過程會充滿了挑戰，讓人感到辛苦，但要相信流下的每一滴汗水都不會背叛你。
範例：	
	日期
	運動項目
	時間
	簽名

	6/1 (四)
	游泳（自由式 & 踢腿 1000m ）
	40 min
	家長/教練




b. 英文單字記錄表
· 每天要背的10個英語單字建議用小冊子紀錄，方便隨時隨地的複習。
· 背誦單字的時候請寫下例句，才能更加了解單字的在句型和文章裡面的運用方式。增加詞彙量的同時也學習句型結構和文法。
範例：
	單字
	意思
	字形
	例句

	jamboree
	大型聚會
	n. 名詞
	The 10.600 acres land from The Summit Bechtel Reserve is an ideal location for hosting large events such as Scout jamborees.





















運動紀錄表
	日期
	運動項目
	時間
	簽名

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	




