
臺中市西區大勇國民小學 103學年度教師專業學習社群 

—辦理成效—ˇ期初□期中□期末 

社群名稱 健走 B組 

社群成員 
劉妙修、陳淑媛、吳昔臻、林淑珍、董惠如、陳秀珍、宋丞豐、高碧蓮、劉季湄、龔楓

雅、賴亭融、蔡英姝、林維真、林慧靜、吳如馥、楊麗翠、曾詠萍 

辦理時間 
（103 ）年（ 9）月（10 ）日.星期（三 ）.（ 13）時（ 30）分~（ 15）時（0 ）

分. 

辦理地點  5-1 教室 

一討論事項： 

 1.分成三組：負責期初、期中、期末成果分享紀錄(將電子檔紀錄上傳到校園交流道)

和負責攝影分享 

 期初：二年級老師，期中：中年級老師，期末：高年級和科任老師 

 2.推選宋丞豐老師為 副召集人（負責核銷每學期群組活動補助費 500 元） 

二成效檢核與省思分享： 

 1.每周一、五 16：00~16；30 為社群活動時間 

 2.在班上推廣健走的好處，教導健走正確姿勢，鼓勵學生下課健走到操場，上課健走   

     回教室。 

 3.健走的正確姿勢：健走除了要達到至少每週 3 次、每次 30 分鐘以上的標準外，它比

平常走路、散步或逛街，還多些運動的特質：步伐要跨大，跨步後腳跟先著地，再有意

識地順序讓腳底、腳趾著地，接著再以腳趾用力蹬離地面。膝蓋最好微彎。 一定要抬頭

挺胸。雙臂要主動運動。擺動雙臂使下臂呈約 90度，有節奏地擺到胯後，向上則擺到與

肩同高。 

4健走的好處：(一)走出好身材 (二)腦力、體力都會更好(三)預防心臟病 (四) 遠離乳

癌威脅(五) 預防健忘與痴呆。(六)降低血壓(七) 預防動脈硬化(八) 預防和治療糖尿

病  (九) 避免脂肪肝(十) 走出好骨質(十一) 改善腰、肩、頭部疼痛 (十二) 消除壓

力，幫助睡眠、紓解憂鬱  



活動照片： 

  

社群老師放學後在校園健走 召集人公布相關事宜，並和社群老師討論

工作分配 ，分享健走的正確姿勢 
 

 

 

召集人：葉恆立           教學組長：顏秀芳             校長：周玉娟 

承辦人：                  教務主任：蕭偉池 

 


