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聖誕花圈DIY
導師徐佩琳

聖誕節快到囉！下面介紹一個可以讓師長和精細動作不那麼好的學生共同完成的聖誕花圈，讓學生可以體
驗按壓訂書機和撕貼圓點貼的活動，簡單又好玩，快來動手做吧！

材料：（圖一）

厚紙板、綠色紙與淺綠色紙、各色圓點貼、金蔥小絨球（或小飾

品）、釘書機、白膠

教學前的前置作業：（圖二）

1.用厚紙板剪出一個中空的圓環

2.先將綠色與淺綠色紙裁剪成長條狀，各需十幾條。淺綠色紙條比綠色紙條稍短一點

作法：

1.讓學生將紙條（綠色與淺綠色輪流）對折後穿繞過圓環，用釘書機把紙條與圓環釘在一

起，直到基本花圈完成。（圖三）

2.讓學生將圓點貼隨意貼在基本花圈上做裝飾。（圖四）

3.老師將白膠先點在花圈上（或協助學生使用白膠點在花圈上），讓學生拿金蔥小絨球貼

在有白膠的位置。這樣就完成囉~（圖

五）

4.如果想要花圈更漂亮，老師可以
再準備一個大蝴蝶結貼在花圈上
端。（圖六）

宜特感言

主計室張惠芬

因緣際會下進入宜特已半年多，參加了學校的畢業典禮及 20 週年校慶活動。在畢業典禮中看到了老師及家長對孩

子成長活動的喜悅、不捨，及學生對師長依依不捨的擁抱。螢幕上播放著學生在學校生活的點點滴滴，讓人感受到師長

對這群孩子無微不至的照顧和教導，實在不同於一般學校的畢業典禮的氣氛。

而在 20 週年校慶活動中，學生在舞台上賣力的表演太鼓、舞獅、手語等，所展現的一致性及協調性是老

師及學生經由長期訓練的成果；另外宜特鋼琴王子毓乾的鋼琴演奏也讓人倍感欣慰及佩服，總之讓人體會

到學校師長日常生活對學生的照顧及關愛外，更嘗試發掘學生的其他特殊專長的用心。
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感恩捐助：

 財團法人葛瑪蘭文化基金
會新台幣 15,000元

 岳明國小第 18屆六年孝
班新台幣 7,000元

 林國斌君新台幣 3,000 元

 張惠君新台幣元3,000元

 鍾澧信君新台幣3,000元

 11/28（二）機構參訪
 12/15-/29 宜蘭區適性輔導安置

作業宣導說明會

 12/22 (五)班際體育競賽
 12/22 (五)香格里拉暨家樂福感恩

餐會

十二年國教基本教育特殊類型課綱配套措施盤點計畫

教學組陳建良

106學年度將是個忙碌的一年，學校受教育部國民及學前教育署的關愛教務處承

辦幾個計畫案；第一個是十二年國民基本教育高級中等學校集中式特殊教育班服務群

課程綱要農園藝整理科的前導學校計畫，第二個為協助教育部國民及學前教育署推動

十二年國民基本教育特殊類型(特殊教育、藝術才能班)課程綱要相關配套措施盤點計

畫，加上教學組本質業務工作，業務量著實爆炸性的增加好幾

倍，就在這樣的情況下開始了這學期行政生活。

因承辦了農園藝整理科的前導學校計畫，所以在暑假期

間已辦理2場次，為期4天的服務群課程綱要農園藝暨產品加

工技能領域課程教師專業成長知能研習活動；希望透過這個

研習活動提升特殊教育教師對於高級中等學校集式特殊教育

班服務群課程綱要「部定必修農園藝及產品加工技能領域」之專業及實務知能，並經又

研習過程中來自全國四面八方的特教老師分組研討，以及進行教學經驗分享，激發老師

們對教學的熱情，擴充教師們的教學視野。

緊接著參與學校辦理的「植物與人的對話」公民營研習活動，利用為期一週的

時間增長及充實本質知能，也利用這一小段時間充充電準備迎接開學的到來，這就是

106年的暑假，行政工作的日常………

忙碌的開學日到來了，在日常的行政工作間收到一紙公文︰學校承蒙長官的厚

愛，協助教育部國民及學前教育署辦理推動十二年國民基本教育特殊類型(特殊教育

、藝術才能班)課程綱要相關配套措施盤點計畫。

計畫緣起為因應108學年度將實施之十二年國民基本教育特殊類型教育課程綱要

，擬組織工作小組，針對「十二年國民基本教育特殊類型教育(特殊教育、藝術才能

班)課程實施規範」、「十二年國民基本教育高級中等學校集中式特殊教育班服務群

課程綱要」、「十二年國民基本教育特殊需求領域課程綱要」（包含身心障礙、資賦

優異與藝術專長領域三大部分），以及《特殊教育學生學習功能輕微缺損領域課程調

整應用手冊》等，進行檢視與現行課程之差異，進而擬訂推動前應完備之配套措施，

以為順利推動特教新課綱進行準備。

帶著一顆誠惶誠恐的心接下了全國性的案子，在短短的1個半月期間召開5場次

的工作小組會議以及9場次的全國諮詢會議會議，會議參與人次總共近五百人次，希

望透此計畫協助規劃出符應推動特教課綱目標規劃，完備特教課綱配套措施，並詳細

規劃各配套措施之執行權責確保各項措施到位，以達統合各項特教課綱釐清執行權責

，有利進行各配套措施之推動，12月將屆，計畫如期如質執行是行政工作一大快樂事。
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賀本校參加2017年全國適應體

育運動會榮獲

1.特教組學生拔河比賽第1名

2.學生組男子單打羽毛球第4名

3.學生組羽毛球第3名

4.教師組羽毛球第3名

5.地板滾球前4名



第二版 宜特報報 第0094期 106年 11月 28日

職場參訪

教務主任林靜文

11月21日辦理本學期的職場參訪活動，雖然一早天氣似

乎不是很好，但出發後雨轉小，有時候還可以見到太陽露

臉，老天爺真的是很眷顧著我們…

本次職場參訪一開始安排了羅東就業服務站張國彬先生

針對職場工作現況進行精簡的說明，讓我們學生及家長都

能清楚了解到各類從業人員工作內容及所需具備的條件。

之後出發到員山，參訪勞動部勞動力發展署北基宜花金馬

分署宜蘭職業訓練場；在職訓場游老師簡報說明使我們對

職訓場有初步的認識，並提供給家長另一項職訓的訊息。

水中動ㄘ動-水中有氧

復健組陳鄯向

這學期的水療體驗活動加入了水中有氧的元素，邀請專業的水

中有氧教練來帶大家體驗水中有氧的樂趣。在活動過程中，學生

們都開心的跟著教練及音樂動ㄘ動，玩

得不亦樂乎。那什麼是水中有氧呢？以

下簡單的介紹：

一、什麼是水中有氧運動？

運動者在水中身體保持垂直姿勢及頭

部出水的狀態，將舞蹈的基本動作如走跑跳躍等動作，搭配輕快

或緩和的音樂，以改善體適能。水中有氧是一種老少咸宜的運

動，對於不會游泳、怕水、泳技不夠或是不宜從事陸上運動者，

是非常適合的一項運動選擇。水有浮力可約減輕體重 90%，對於

體重過重，下背痛及膝蓋腳踝關節受傷者，可避免運動傷害，亦

有復健的效果。水中阻力為陸地的

12~15 倍，有助於肌力肌耐力的增進，

又可達到預期的運動強度，其效果如同

陸上的重量訓練，尤其能避免肌肉突然

用力收縮的衝擊，減少運動傷害的發

生。入水所感受的壓力，可促進血液循

環，新陳代謝及按摩復健的功效。而水溫

恆定，即使長時間的運動，身體感覺是舒

服的，運動時不會有汗流浹背的感覺，不

會有體熱過高的危險。

二、水中有氧運動的環境與裝備

(一)水溫維持在26~30℃之間，身體是感覺涼爽的。(二)水深大概

在120~130cm之間，原則上以站直的身體水深在肚臍與胸線之間

。(三)音樂節拍不宜過快，以90~120拍/分最理想。(四)裝備：蛙

掌式手套、水中有氧鞋、划手板等。

三、水中有氧運動的流程

(一)暖身運動：為進入水中前的熱身，以靜態的伸展運動為主，

可以預防疼痛抽筋及運動傷害的發生。(二)有氧運動：是最主要

階段，可增強心肺持久力，強化心臟功能，吸取更高的氧氣輸送

能力，燃燒更多的脂肪，達到訓練的功效。(三)肌力訓練：利用

水的阻力，或藉用浮板，彈力帶等器材，對身體的上肢下肢

，如手臂大小腿作肌肉訓練，以增強肌肉的結實度，防止骨質疏

鬆症的現象。(四)緩和運動：可使身心放鬆下來，減少疲勞狀態

，甚至藉以矯正姿勢，對於肩酸的預防，腰痛等疾病的預防

，都非常有效。

考量部分學生對於水性不擅熟悉，除了安排協助人員在旁邊協助

學生參與活動之外，特別添購綁帶式的浮條，學生將浮條綁在身

上，避免學生在水中運動時因重心不穩腳滑跌倒而有溺水的危險

，讓學生能在安全的環境下參與水中有氧活動。經過這次水中有

氧的活動安排，參與的學生對於這次的水中有氧活動表示很喜歡

，都希望下次還有機會參加。感謝水中有氧教練翁子超老師及吳

妮晏老師帶來這麼活潑有趣的水中有氧體驗活動，也感謝這次活

動的協助人員，因為有你們，能讓這次活動辦得圓滿且成功！

羅東就業服務中心張

國彬先生說明各職業

從業人員所需條件 。

職訓場游老師向所有參

訪人員說明職訓場職訓

項目，目前主要有水電

及園藝景觀造園等..

職訓場游老師帶所有參

訪人員參觀職訓場的環

境，上圖為造園丙級考

場。

在職訓場參訪結束後，我

們來到庄腳所在民宿，我們邀

請民宿老闆娘吳媽分享怎樣幫

助身障生在職場順利就業，短

短一個小時大家討論十分熱絡!

感謝庄腳所在民宿，不僅協助

我們本次參訪活動，也幫助我們

畢業生小如在民宿順利工作已有

6年了!

最後一個參訪地點是家樂福量

販店，鄺店長與大家介紹家樂

福量販店概況!

畢業學長承諭，期勉學弟妹

要認真才能獲得職場進用!

感謝家樂福量販店協助我們本次

參訪活動，並熱情招待我們!

職訓場參訪結束後來張大合照
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拔河比賽
教師林忠儒

11 月份一系列的活動，尤其運動項目中的拔河比賽感觸深刻。從全國特教學校適應體育運動競賽、校慶的班際聯

賽、宜蘭三星國中女子拔河隊及來至泰國男團女團拔河隊聯誼。看到選手努力賣力下的場景，付出多少時

間精力，在訓練過程中的堅持，此等運動家的精神令人敬佩。

在拔河項目中講求團隊、技巧、體能的運動，在追求勝利的同時，也需要尋求更大體能，並承受高強度

體能訓練，如重量訓量，也間接給予身體破壞性負荷，因此導致受傷。而核心運動透過身體自身能力、體

重來當作核心重點，並對深層肌肉喚醒加以訓練，但相對需花費較長時間，但可減少負荷所帶來身體上傷

害，因此核心肌群運動是否能運用在學生身上值得探討。

現在教學時會特別注意學生身體機能狀況，嘗試利用核心肌群概念，參酌學生能力設計一系列相關動作，來增強肌

力及釋放學生身體體力，藉此改善學生體態，降低過度的運動傷害。核心肌群能幫助動作穩定，讓深層肌肉帶動大肌

群、四肢的發力更加往上，在動作能力有更好的表現，但不是拿來當作主要發力的肌肉群，所以訓練時動作上需重覆

訓練分次分批調整，因為像是投、拋、舉、行走、平衡等等全身性的運動都會需要核心肌肉來穩固動作，因此運用自

身重量及少量輔具，幫助學生從訓練得到核心訓練，且也降低學生受傷。

核心運動可以： 1、預防受傷 2、保護內部臟器、肢幹 3、改善姿勢 4、強壯肌群表現 5、增加活動力、協調性 6、

釋放身體壓力，有助學生健全體能發展。

將美麗永存－乾燥花藝品製作教師增能研習

教師李嘉羚

這天，入冬的宜蘭下著綿綿細雨，本是在家休憩的星期六，有一群愛拈花惹草的教師們，聚集在本校的美工教

室，準備來場與美麗永存的增能饗宴。

近期乾燥花盛行，在 IG或 FB 上常看到有美美的乾燥花藝品被拍照打卡，身為農園藝前導學校的宜特，當然也要

跟著時下流行增進自己的知能與技能，因此，有了這次研習主題的產生。

本次研習請到了知名的花藝設計師黃元芬老師，元芬老師擁有豐富的花藝製作能力，喜歡花花草草，喜歡隨性動

手作，認為工作和興趣能夠結合是令人最開心的事。因此，她依循自己的夢想，在員山鄉間的田中央開設了間叫「四

季花緒」的小舖，除了販售自己的手作小物外，也不定期地舉辦了花藝手作課程，將自己對花草所感受到的幸福，分

享給志同道合之人。

這天，元芬老師與大家分享了製作乾燥花方法、乾燥花與不凋花的搭配及鐵絲的運用，讓大家能感受不凋花的魅

力，知曉乾燥花製作的常識並學會幾招花藝手作的技巧等著學以致用。參與的教師們皆聚精會神在製作出屬於自己的

兩項作品－「小王子的瓶中花」及「花圈卡片」，在實作過程中遇到問題或靈機一動時，再快速地與元芬老師討論，

空氣中瀰漫著知識被滿足的喜悅氣味，大家皆在專注中被療癒了。

教師們增進了自己的知能技能後，下一步就是思考如何讓學生們也能學習到該技法，讓孩子們的天花板能越建越

高，越發進步，期待老師們將今天透過雙手的溫度所感受生活的美好傳授給我們的孩子，引導出學生對美的情懷，將

美麗永遠保存傳遞下去。
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