
花蓮縣113學年度精進國民中小學教師教學專業與課程品質計畫

計畫執行率調查表 

計畫(社群/輔導團)名稱:一起動起來 
 

計畫屬於: □全縣性研習□總團研習□團務運作社群□本位進修□跨校策略聯盟

所辦研習屬於: 教師研習□校長研習□家長研習□人權教育□性別平等教育 

□12 年國民基本教育課程綱要研習□素養導向教學與評量相關研習□教師專業發展 

□校長及教師資訊資能□校長及教師資訊素養與倫理認知□社群( 領域) 

核定金額(NTD):          11,000 實支金額(NTD):         11,000 

執行率(實支金額/核定金額):     100 % 辦理場次合計:              7場 

 

研習日期(民國年/月/日) 人數 

113年09月24日 13 人 

114年03月18日 9 人 

114年04月08日 6 人 

114年05月06日 9 人 

114年06月07日 15 人 

114年06月14日 6 人 

114年06月21日 14 人 

 



 

花蓮縣立國風國中 

113學年度精進國民中小學 

教師教學專業與課程品質計畫 

『教師專業學習社群』 

一起動起來 
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第 1 頁，共 2 頁

花蓮縣政府 函
地址：970270花蓮縣花蓮市府前路17號
承辦人：張心秀
電話：03-8462860 分機569
電子信箱：theshow1026@hlc.edu.tw

受文者：花蓮縣立國風國民中學

發文日期：中華民國113年11月5日
發文字號：府教課字第1130218903號
速別：普通件
密等及解密條件或保密期限：
附件：113學年度教師專業學習社群計畫經費核撥一覽表第1期款、113學年度非縣屬學

校用結報表、113學年度執行率調查表 (376550000A_1130218903_ATTACH1.pdf、
376550000A_1130218903_ATTACH2.ods、376550000A_1130218903_ATTACH3.pdf)

主旨：檢送本府委請貴校辦理「113學年度精進國民中小學教師

教 學專業與課程品質計畫-『教師專業學習社群』經費核

撥一覽表（CG3095），詳如說明，請查照。

說明：

一、依據本縣113學年度精進國民中小學教師教學專業與課程

品 質計畫辦理。

二、旨案由本府依113學年度精進國民中小學教師教學專業與課

程品質計畫-『教師專業學習社群』經費核撥一覽表第1期

款金額逕撥付經費至貴校，並請貴校會辦校內出納及會計

等相關人員知悉。

三、請於核定經費額度內依相關經費執行規定控管支應，如有

採 購事宜請依政府採購法及相關規定辦理，並請將核定計

畫含 經費概算會知會計單位，俾利協助計畫執行與管

控。

四、本案請於計畫辦理完竣後20日內(最晚於114年7月10日

前)，依「本縣經費執行流程簡化方案」檢送經費結報表一

檔　　號:
保存年限:

0

1130007095

■■■■■■■■■■■■■113/11/05

■■■■■■■
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第 2 頁，共 2 頁

式2份、成果報告(內容包含：活動效益評估分析表(執行率

調查表)、核定公文、實施計畫、活動照片及回饋單等)之

電子檔上傳至http://community.hlc.edu.tw/modules

/tad_assignment/show.php?assn=75後報本府辦理核結，

如有賸餘款請以繳款書併同結報表繳回。

五、隨函檢附經費核定表1份供參。

正本：花蓮縣花蓮市北濱國民小學、花蓮縣花蓮市明禮國民小學、花蓮縣吉安鄉吉安國
民小學、花蓮縣吉安鄉宜昌國民小學、花蓮縣吉安鄉光華國民小學、花蓮縣花蓮
市中正國民小學、花蓮縣花蓮市鑄強國民小學、花蓮縣新城鄉北埔國民小學、花
蓮縣花蓮市國福國民小學、花蓮縣花蓮市信義國民小學、花蓮縣壽豐鄉壽豐國民
小學、花蓮縣花蓮市忠孝國民小學、花蓮縣花蓮市明義國民小學、花蓮縣花蓮市
中原國民小學、花蓮縣吉安鄉北昌國民小學、花蓮縣壽豐鄉水璉國民小學、花蓮
縣新城鄉康樂國民小學、花蓮縣秀林鄉佳民國民小學、花蓮縣壽豐鄉志學國民小
學、花蓮縣新城鄉嘉里國民小學、花蓮縣富里鄉學田國民小學、花蓮縣秀林鄉秀
林國民小學、花蓮縣壽豐鄉月眉國民小學、花蓮縣玉里鎮觀音國民小學、花蓮縣
鳳林鎮長橋國民小學、花蓮縣秀林鄉和平國民小學、花蓮縣富里鄉富里國民小
學、花蓮縣光復鄉西富國民小學、花蓮縣玉里鎮中城國民小學、花蓮縣卓溪鄉卓
清國民小學、花蓮縣富里鄉東里國民小學、花蓮縣卓溪鄉卓溪國民小學、花蓮縣
玉里鎮樂合國民小學、花蓮縣卓溪鄉立山國民小學、花蓮縣光復鄉大進國民小
學、花蓮縣萬榮鄉紅葉國民小學、花蓮縣花蓮市明恥國民小學、花蓮縣立吉安國
民中學、花蓮縣立自強國民中學、花蓮縣立國風國民中學、花蓮縣立南平中學、
花蓮縣立豐濱國民中學、花蓮縣玉里鎮大禹國民小學、花蓮縣鳳林鎮鳳林國民小
學、花蓮縣吉安鄉化仁國民小學、花蓮縣瑞穗鄉富源國民小學

副本：

96
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第 1 頁，共 2 頁

花蓮縣政府 函
地址：970270花蓮縣花蓮市府前路17號
承辦人：張心秀
電話：03-8462860 分機569
電子信箱：theshow1026@hlc.edu.tw

受文者：花蓮縣立國風國民中學

發文日期：中華民國114年2月5日
發文字號：府教課字第1140022681號
速別：普通件
密等及解密條件或保密期限：
附件：113學年度教師專業學習社群計畫經費核撥一覽表第2期款、113學年度非縣屬學

校用結報表、113學年度執行率調查表 (376550000A_1140022681_ATTACH1.pdf、
376550000A_1140022681_ATTACH2.ods、376550000A_1140022681_ATTACH3.pdf)

主旨：檢送本府委請貴校辦理「113學年度精進國民中小學教師

教 學專業與課程品質計畫-『教師專業學習社群』經費核

撥一覽表（CG3095），詳如說明，請查照。

說明：

一、依據本縣113學年度精進國民中小學教師教學專業與課程

品 質計畫辦理。

二、旨案由本府依113學年度精進國民中小學教師教學專業與課

程品質計畫-『教師專業學習社群』經費核撥一覽表第2期

款金額逕撥付經費至貴校，並請貴校會辦校內出納及會計

等相關人員知悉。

三、請於核定經費額度內依相關經費執行規定控管支應，如有

採 購事宜請依政府採購法及相關規定辦理，並請將核定計

畫含 經費概算會知會計單位，俾利協助計畫執行與管

控。

四、本案請於計畫辦理完竣後20日內(最晚於114年7月10日

前)，依「本縣經費執行流程簡化方案」檢送經費結報表一

檔　　號:
保存年限:

3

1140000643

■■■■■■■■■■■■■114/02/05

■■■■■■■
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第 2 頁，共 2 頁

式2份、成果報告(內容包含：活動效益評估分析表(執行率

調查表)、核定公文、實施計畫、活動照片及回饋單等)之

電子檔上傳至http://community.hlc.edu.tw/modules

/tad_assignment/show.php?assn=75後報本府辦理核結，

如有賸餘款請以繳款書併同結報表繳回。

五、隨函檢附經費核定表1份供參。

正本：花蓮縣花蓮市北濱國民小學、花蓮縣花蓮市明禮國民小學、花蓮縣吉安鄉吉安國
民小學、花蓮縣吉安鄉宜昌國民小學、花蓮縣吉安鄉光華國民小學、花蓮縣花蓮
市中正國民小學、花蓮縣花蓮市鑄強國民小學、花蓮縣新城鄉北埔國民小學、花
蓮縣花蓮市國福國民小學、花蓮縣花蓮市信義國民小學、花蓮縣壽豐鄉壽豐國民
小學、花蓮縣花蓮市忠孝國民小學、花蓮縣花蓮市明義國民小學、花蓮縣花蓮市
中原國民小學、花蓮縣吉安鄉北昌國民小學、花蓮縣壽豐鄉水璉國民小學、花蓮
縣新城鄉康樂國民小學、花蓮縣秀林鄉佳民國民小學、花蓮縣壽豐鄉志學國民小
學、花蓮縣新城鄉嘉里國民小學、花蓮縣富里鄉學田國民小學、花蓮縣秀林鄉秀
林國民小學、花蓮縣壽豐鄉月眉國民小學、花蓮縣玉里鎮觀音國民小學、花蓮縣
鳳林鎮長橋國民小學、花蓮縣秀林鄉和平國民小學、花蓮縣富里鄉富里國民小
學、花蓮縣光復鄉西富國民小學、花蓮縣玉里鎮中城國民小學、花蓮縣卓溪鄉卓
清國民小學、花蓮縣富里鄉東里國民小學、花蓮縣卓溪鄉卓溪國民小學、花蓮縣
玉里鎮樂合國民小學、花蓮縣卓溪鄉立山國民小學、花蓮縣光復鄉大進國民小
學、花蓮縣萬榮鄉紅葉國民小學、花蓮縣花蓮市明恥國民小學、花蓮縣立吉安國
民中學、花蓮縣立自強國民中學、花蓮縣立國風國民中學、花蓮縣立南平中學、
花蓮縣立豐濱國民中學、花蓮縣玉里鎮大禹國民小學、花蓮縣鳳林鎮鳳林國民小
學、花蓮縣吉安鄉化仁國民小學、花蓮縣瑞穗鄉富源國民小學

副本：

15















































花蓮縣_國風_國中辦理 113學年度 

精進國民中小學教師教學專業與課程品質「教師學習社群」實施成果 

時間：114/5/6(二)11:00~12:00           地點： 四樓圖書館 

講師： 邱良惠老師                      主題： 柔道防身術分享 

  
即使被抱住也要保持冷靜 順勢破壞對方重心 

  
左右雙手用力往外擴張/運用肘關節          出其不意往後撞 

  
善用左、右腳勾住對方 從腰部一股作氣準備把歹徒摔倒 

 





成效評估參考表格(二) 

花蓮縣_國風_國中辦理 113學年度 

精進國民中小學教師教學專業與課程品質「教師學習社群」社群夥伴

質性回饋 

     張乃文    的 ORID 質性回饋 

日期 5/6(二) 活動名稱 柔道防身術分享 

Objective （客觀、事實） 

本次社群主題與內容有哪些。 

Reflective （感受、反應） 

過程中有什麼想法或感受。 

良惠老師示範如果被歹徒抱住
可以如何應對。最主要就是重
心控制 - 保持低重心，減少被
抬起或摔倒的風險。 

 

被對方抱住可能會產生不同的
心理反應，例如：緊張與壓
力：擔心無法脫身，可能影響
下一個判斷。 
 

Interpretive （意義、價值、經驗） 
這次的活動有哪些收穫 

Decisional（決定、行動） 
這次活動讓你做出什麼樣的決定或行動嗎？ 

從技術角度來看，被抱住不一
定是劣勢。若能成功應對，甚
至可以轉化為反擊機會 

 

我決定參考這些影片來學習更
多技巧：柔道護身倒法動作解
析。 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Yekqc6dTpMw
https://www.youtube.com/watch?v=Yekqc6dTpMw


成效評估參考表格(二) 

花蓮縣_國風_國中辦理 113學年度 

精進國民中小學教師教學專業與課程品質「教師學習社群」社群夥伴

質性回饋 

     張育銘    的 ORID 質性回饋 

日期 5/6(二) 活動名稱 柔道防身術分享 

Objective （客觀、事實） 

本次社群主題與內容有哪些。 

Reflective （感受、反應） 

過程中有什麼想法或感受。 

良惠老師示範如果被歹徒從後
面抱住時，該如何如何應對。
在突發狀況中，柔道的防身技
巧主要強調控制對手、利用對
方的力量，並迅速脫離危險。 

 

被對方抱住可能會產生緊張與
壓力的心理，記得專注當下，
試著觀察周圍環境，不被焦慮

牽著走。 
 

Interpretive （意義、價值、經驗） 
這次的活動有哪些收穫 

Decisional（決定、行動） 
這次活動讓你做出什麼樣的決定或行動嗎？ 

透過訓練，可以提升對壓制技
術與逃脫策略的掌握，使防禦
更高效。 

 

強化基礎技術，練習低重心、
腳步移動與手部解脫技術。 

 

 

 



成效評估參考表格(二) 

花蓮縣_國風_國中辦理 113學年度 

精進國民中小學教師教學專業與課程品質「教師學習社群」社群夥伴

質性回饋 

     蔡明潔    的 ORID 質性回饋 

日期 5/6(二) 活動名稱 柔道防身術分享 

Objective （客觀、事實） 

本次社群主題與內容有哪些。 

Reflective （感受、反應） 

過程中有什麼想法或感受。 

基本防身術示範演練 

預習反制動作示範 

如何保護自己人身安全 

面對危險的當下反應，會影響
自身安全 
平時的安全意識很重要 

Interpretive （意義、價值、經驗） 
這次的活動有哪些收穫 

Decisional（決定、行動） 
這次活動讓你做出什麼樣的決定或行動嗎？ 

防身是短時間的正確反應 

平時肢體動作的訓練可以加

強危機處理的反應 
 

有機會多學習 
有一些專長運動其實可以設計
成日常生活可以運用的基本能
力 

 

 



成效評估參考表格(二) 

花蓮縣_國風_國中辦理 113學年度 

精進國民中小學教師教學專業與課程品質「教師學習社群」社群夥伴

質性回饋 

     白惠如    的 ORID 質性回饋 

日期 5/6(二) 活動名稱 柔道防身術分享 

Objective （客觀、事實） 

本次社群主題與內容有哪些。 

Reflective （感受、反應） 

過程中有什麼想法或感受。 

⚫ 良惠老師示範柔道防身術技
巧，如果被侵犯者(正面/背
部)抱住如何應對因應。最主
要重心要放低、摔技反制 - 
使用柔道技巧「內股」、「大外
刈」來反擊。 

 

⚫ 看到原來透過柔道技巧，可
以讓對方重心失衡，爭取自
身逃脫機會與時間。經過充
分訓練應該能夠快速掌握最
佳應對策略。 

Interpretive （意義、價值、經驗） 
這次的活動有哪些收穫 

Decisional（決定、行動） 
這次活動讓你做出什麼樣的決定或行動嗎？ 

⚫ 原來可以透過腳步移動 - 透
過轉身或側移改變對方控制角
度並保持冷靜，抓住機會，轉
為反擊機會，成功逃脫。 

 

⚫ 我決定參考這些技巧，來學
習柔道護身倒法動作，熟悉
各種可能的應對方式，來自
保。 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Yekqc6dTpMw







































