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小編的話 

    一年又一年，幾許沉澱，幾許感觸，有幾許溫暖，也有幾許薄涼，在不經意間，

普仁基金會帶來給我們無數的溫暖，在我們奮力作戰、賣力拼搏時，背後永遠都有一

雙手，支持著我們。2022 上半年新一波的疫情又再次來到，賽事進行到一半的全中運

也因此延期。挑戰讓生命充滿樂趣；克服挑戰讓生命充滿意義。延賽後的全中運，我

們不畏懼確診的後遺症，調整狀態、重建自信，在沒有主場優勢的我們，築夢踏實關

關難過關關過，我們屢獲佳績，再次為國風跆拳隊寫下歷史。 

  

    每一點滴的進展都是緩慢而艱鉅的，但就是這一點一滴的累積才能使我們不斷成

長。在今年引導計畫的小太陽，進入到下一個階段—育成計畫，變成團隊中的大太陽，

協助團隊事務，幫助小太陽們成長，這些點滴將形成一個善的循環，翻轉手心，回饋

社會。所有偉大的事，都是因為堅持才得以實現的。國風跆拳道隊在前往夢想的旅途

中，雖然遇到種種困難，但普仁基金會一路上的陪伴，也讓我們更加勇敢的朝著夢想

向前邁進。2023 我們會更加努力、學習與成長，持續朝著夢想前進。  
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這句在每一年都是我們必寫下的句子，簡單卻極具力量。 相信自己 Trust yourself  

你行不行，你可不可以，試了才知道。或許，試了一次，失敗了，那就多試幾次，每

一次進步一點點，你正在變得越來越好。這就是相信的力量！ 
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感恩的話--麗臺科技 

    當太陽冉冉升起，曙光乍現之際，赫然發覺新的一年又將到來。我們與麗台科技

盧崑山董事長的相遇，歷經了無數個四季。盧崑山是在成功路上的列車長，旅途中有

些人上了車，也有人下了車，也有些則是等待另一班列車的過客。乘客或許不同，但

指引我們前進方向的那位智者依舊不變。 

    有時候，生活中的挑戰和挫折就如同午後雷陣雨，來得又急又快，讓人措手不及，

當大雨降下之時，讓我們學習像一顆大樹，昂然挺立、保持向陽；又像一株小草，以

柔克剛，堅忍不拔。樹苗若未經風雨及時間的灌溉，必不成高聳入雲的大樹；礦石未

經淬鍊，無法成為閃閃發亮的鑽石，時間是世界上一切成就的土壤，我們就如同璞玉，

在教練的含辛茹苦的指導及盧崑山董事長的帶領下精雕細琢，最終必將璀璨奪目。 

    盧崑山董事長是引領我們的智者，帶領者國風跆拳道隊漫步於夢想之路上，而過

程中的艱難與挑戰，是人生路上的墊腳石，別怕挫折及失敗，夢想是由艱辛走過的墊

腳石堆疊而成，一步一腳印，懷著感恩、平和的心，承載更遠大的夢想向前行。 
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執行計畫書 

壹、計畫摘要 

    110 年是個巨變的一年，疫情打亂了許多原有的計畫，而每個人也以滾動式的方式

隨著疫情的變化作調整與決策。在過去，我們有了普仁與任林基金會協助輔導，增設

了輔導心靈課程，讓孩子更認識自己並且在遇到困難時學習如何面對困難。但在今年

賽期告一段落時，卻因疫情停課導致無法進行，讓執行引導計畫的教練，甚感遺憾。

正當苦惱該如何穩定這些青少年時，感謝普仁持續關懷，也提供線上課程，讓喜愛美

術的選手們可以學習不同領域，同時，也給了教練不同的思考方向，我們將每月主題

心得以線上會議的方式，教練先收集相關的影片，讓孩子藉著影片中偶像明星的故事，

來引起選手們的興趣，共同討論切入問題。在最後在自己選定 Q&A 來寫下自己的看法。

守得雲開見天明，疫情帶來的問題，卻是另一種開發學習方式與激盪。今年不論是疫

情打亂了計畫與目標，我們仍然要面對世界帶給我們的挑戰進而執行新目標，今年度

在引導計畫中，我們繼續「向下扎根、向上茁壯」，我們繼續以國風國中出發，延伸高

中至大學，由下奠定基石扎根國小。同時在今年度執行中我們有了運動防護照顧，在

為期一個多星期的全國大賽，得到良好的照顧。當然選手因引導計畫擁有不斷向上的

力量。最感動的是普仁照顧的第一批選手也成為引導計畫中的協助者，協助團隊步入

正軌，指導小學弟學妹參與各項活動並擁有正面思考，這也是我們在未來所期盼的大

手牽小手的重點核心。 

    教育是培養學生在校學習社會規範，均衡發展德、智、體、群、美等五育並重， 
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端正人品。在台灣東部地區的花蓮純樸自然，卻也有著與大城市的差異性。在普仁秉 

持「在滿足孩子們求學的基本條件後，能如何再給予一個更寬廣的發展空間，藉以深 

化孩子的自信心，進而肯定自己、實現自己」的教育工程。整個計畫的實施重點希望 

藉由計畫執行團隊以多元且活潑的方式，期達到「大手拉小手」的精神，讓一群可能 

因缺乏家庭、社會感情關注的青少年，感受到溫暖與關懷。當他們從小太陽成為大太 

陽，這份愛與關懷就自然地傳承下去。本校跆拳道隊九十五年成立至今，培養許多成 

績優異的跆拳道運動選手，雖然途中也有人選擇下車，但一直和我們共乘這份夢想的 

大太陽，更能體會這條奮鬥的路上有許多不確定因素阻礙著我們追夢。因此，正在蛻 

變的念恩、芷蝶、謝鳴、詠綺轉換他們的角色一同照顧新生代的青少年選手。在今年 

就是豐收的一年，國風跆拳道隊再起一股新生代的力量，在全國各大賽事出類拔萃， 

更是團結更是懂得珍惜彼此的情誼。我們過去的 16年來，國風國中連結了國小、高中、 

大學開創了四級制的運動人才栽培系統，培育出多位跆拳道國手，其中家庭環境困苦、 

家庭功能失調、甚至有情緒及學習障礙的學子，教練也不放棄，一個一個讓孩子能找 

到自己的方向。過去顯赫的跆拳道成績並不會讓我們滿足，金牌只是一時，該如何創 

造金牌之後的價值，這才是我們現在要做的事情。在光鮮亮麗的成績下，我們知道成 

績並不是唯一取向。正如執行引導計畫的我，在過去兩三年探討另一個層面的問題， 

如何引導花蓮的孩子有遠大的眼光、堅定的信念、排除萬難的勇氣、實現夢想的能力， 

這些已是我們真正的執行引導計畫的核心理念。現在第一批選手即將邁向社會新鮮 
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人，我們如何和自己一手帶大的新鮮人共同培養叛逆期的青少年，這會是一個非常好 

的議題。我們如何帶著他們去關懷學弟學妹在家庭因素、同儕影響、外在誘惑等等阻 

礙因素下，仍然引領他們持有初衷循循善誘，一步一步踏在正軌上，朝目標前進。 

   過去幾年計畫執行下來，成果都是有助益的，我們持續與基金會攜手合作，將國風 

國中為基地，體認國家推動十二年國民義務教育的重要性，適性教育、多元智能的教 

育理念，延伸至大學端甚至是即將從選手轉換成教練的普仁小太陽，繼續照顧在這條 

路上努力不懈的每一位選手。國風國中跆拳道教室設立夜間訓練課程，落實四級訓練 

制度，持續去年計畫中的運動傷害及防護的項目，因此新年度的計畫有 1.課後輔導照 

顧 2.生涯規劃 3.運動營養 4.運動訓練 5.運動傷害與防護，此外，我們也在今年度首 

次嘗試與健身中心的專業教練搭配合作，讓選手以輕運科的方式，加強其肌力避免運 

動傷害，更可以增進較弱的肌群，以提升技術層面的發揮。計畫執行團隊務必以最大 

的努力，完成每年度原有準則，並嘗試新的計畫目標內容、落實教學宗旨，培育出健 

全人格的優秀選手，輔導學生發展運動潛能，落實跆拳道選手培訓。 
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貳、過去執行成果 

★111/01/01★東華大學跆拳道女將蔡念恩 當選 2022 世界大學運動會國手 

https://www.thehubnews.net/archives/72739  http://www.ksnews.com.tw/upload/20220101-006.pdf 

   

★111/01/14★111 年花蓮全中運選拔 共 19 位選手，勇奪品勢+對練共 34 項代表席  

國中男子組：林睿鋐(勇奪 4項資格)、楊千誼(勇奪 4項資格)、林晉緯(勇奪 2項資格)、羅敏峻、 

林晉凱、盧丞楷。 

國中女子組：楊秉臻(勇奪 3項資格)、王佩慈(勇奪 2項資格)、林紫微(勇奪 2項資格)、林承恩。 

高中男子組：林聖懷(勇奪 2項資格)、張詠盛(勇奪 2項資格)、王竣堃(勇奪 2項資格)、黃國祥、 

盧承宗、林峻皓、何秉宸。 

高中女子組：余姵頤(勇奪 2項資格)、林尹馨。 

恭喜 選上的選手，在這段時間的努力付出 ，「選上不是就此停下腳步 ，而是一種責任的開始！」 

沒選上的同學也別灰心，把目光放遠，持續進步、向前努力、精進自己 ，「努力不一定會成功，但

是不努力一定不會成功！」，相信在日後的比賽 大家能表現的更棒、更強、更猛！ 

我們會在自己的家鄉 —花蓮 ，盡情的揮灑汗水 且大放異彩，綻放屬於自己、屬於國風跆拳道的

光芒 #111 年全中運在花蓮#花蓮縣花蓮地主隊 #花蓮高農強強強 #國風國中猛猛猛  

   

★111/01/16★ 恭喜蔡念恩當選中華代表隊世錦賽國手 恭喜蔡念恩成為世大運世錦賽雙料國手  

感謝 辛苦的陳廖霞教練、任鳳儀教練#2021 世界跆拳道錦標賽國手#恭喜念恩雙料國手   

https://www.thehubnews.net/archives/72739?fbclid=IwAR0NCRZO21ePYaWLVoZsSEIeEAzzDeH87tkqC2aoHo0eIm0urJcOrfVFnV8
http://www.ksnews.com.tw/upload/20220101-006.pdf
https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E5%9C%A8%E8%8A%B1%E8%93%AE?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWHdSdEguV6veNV8TQ6y8OxeHpGMgXtC5SGbRqUAiM5VXXSC-5GSeL4mKXuFRmVHCGnF8jbQOlz6Y67UrmeTAU9ixkdICGyTVsdaGUzX3Z2lkG-KIBCaVZnM1oSjWp1_Zvp2aVnnn7wZpCNae3rBgkzznGi_SKllX_9GkYQgFk5Mg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E5%9C%A8%E8%8A%B1%E8%93%AE?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWHdSdEguV6veNV8TQ6y8OxeHpGMgXtC5SGbRqUAiM5VXXSC-5GSeL4mKXuFRmVHCGnF8jbQOlz6Y67UrmeTAU9ixkdICGyTVsdaGUzX3Z2lkG-KIBCaVZnM1oSjWp1_Zvp2aVnnn7wZpCNae3rBgkzznGi_SKllX_9GkYQgFk5Mg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2%E5%BC%B7%E5%BC%B7%E5%BC%B7?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWHdSdEguV6veNV8TQ6y8OxeHpGMgXtC5SGbRqUAiM5VXXSC-5GSeL4mKXuFRmVHCGnF8jbQOlz6Y67UrmeTAU9ixkdICGyTVsdaGUzX3Z2lkG-KIBCaVZnM1oSjWp1_Zvp2aVnnn7wZpCNae3rBgkzznGi_SKllX_9GkYQgFk5Mg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E7%8C%9B%E7%8C%9B%E7%8C%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWHdSdEguV6veNV8TQ6y8OxeHpGMgXtC5SGbRqUAiM5VXXSC-5GSeL4mKXuFRmVHCGnF8jbQOlz6Y67UrmeTAU9ixkdICGyTVsdaGUzX3Z2lkG-KIBCaVZnM1oSjWp1_Zvp2aVnnn7wZpCNae3rBgkzznGi_SKllX_9GkYQgFk5Mg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100001520414504&__cft__%5b0%5d=AZXOJX4ErOqAaaQUbb3PGLOgCwX6c_PzXiMocR_6DaV1RnOSKl27QsW2xUZXaT9Q3Iu5UR5cqG68cr7CDJwlBN3zQLopltW4gTgUmv9lXuxKM7gH12EQZLH_6EBGhPV1oqM4FTe8yPqFfRKH-x48LOpprjoIHpUEjQlxgwNVv-g_WQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/pwdream?__cft__%5b0%5d=AZXOJX4ErOqAaaQUbb3PGLOgCwX6c_PzXiMocR_6DaV1RnOSKl27QsW2xUZXaT9Q3Iu5UR5cqG68cr7CDJwlBN3zQLopltW4gTgUmv9lXuxKM7gH12EQZLH_6EBGhPV1oqM4FTe8yPqFfRKH-x48LOpprjoIHpUEjQlxgwNVv-g_WQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/hashtag/2021%E4%B8%96%E7%95%8C%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E9%8C%A6%E6%A8%99%E8%B3%BD%E5%9C%8B%E6%89%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXOJX4ErOqAaaQUbb3PGLOgCwX6c_PzXiMocR_6DaV1RnOSKl27QsW2xUZXaT9Q3Iu5UR5cqG68cr7CDJwlBN3zQLopltW4gTgUmv9lXuxKM7gH12EQZLH_6EBGhPV1oqM4FTe8yPqFfRKH-x48LOpprjoIHpUEjQlxgwNVv-g_WQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/2021%E4%B8%96%E7%95%8C%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E9%8C%A6%E6%A8%99%E8%B3%BD%E5%9C%8B%E6%89%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXOJX4ErOqAaaQUbb3PGLOgCwX6c_PzXiMocR_6DaV1RnOSKl27QsW2xUZXaT9Q3Iu5UR5cqG68cr7CDJwlBN3zQLopltW4gTgUmv9lXuxKM7gH12EQZLH_6EBGhPV1oqM4FTe8yPqFfRKH-x48LOpprjoIHpUEjQlxgwNVv-g_WQ&__tn__=*NK-R
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★111/01/28★ 

110 學年度北昌國小結合多校聯合對抗賽暨國風國中跆拳道訓練中心晉級活動圓 結束  

這次舉辦聯合晉級活動，各校的各路好手都「齊聚北昌」進行晉級活動！本次對抗賽 許多小朋友都

是第一次打對打！但是！但是！但是！那個架勢完全不像啊啊啊～～各個都超有氣勢、有精神  

各校互相切磋技術，期待下次對抗賽時大家提升實力，更上一層樓！ 

感謝 北昌國小陳俊雄校長，租借非常棒的場地！ 

感謝 國風國中劉文彥校長、鑄強國小孫東志校長、佳民國小游彥中校長、花蓮高農蔡金智秘書、教

育處呂蘭英小姐、北昌國小黃仲偉主任、明恥國小盧紀伊主任、明廉國小潘建宏主任、鑄強國小張惠

雯老師特別抽空到場支持  

感謝 國風國中跆拳道訓練中心黃育威會長，與教練一同張羅活動！ 

感謝 龍山國中李昆懿教練、育成高中張修銘教練遠到花蓮擔任本次晉級測驗官！ 

感謝 最支持我們的各位爸爸媽媽們！有你們的肯定，孩子們才能綻放他們的光彩  

感謝 辛苦籌備活動的廖霞教練、鳳儀教練、念恩教練、詠綺教練、芷蝶教練、謝鳴教練，沒有你們

用心教導及準備，就沒有今天表現這麼棒的孩子們！ 

#國風國中 #花蓮高農 #東華大學#北昌國小 #志學國小 #明廉國小 

   

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BF%97%E5%AD%B8%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%98%8E%E5%BB%89%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUXbHlFnMA-eIM2hJK0mGIIpSDuVwLJfCGtusVlvz0nMUWuukKuwVLzjrlbCIYM9tGySuuE63T5FWLqzNqxHvuRJ5qOcgTVGoCVLlTMlAAs-gh7FaYej_VPcc2YAFzmmtFdFok6lmz2KI-uuZ9eSlBd3-uBL8Z7hQQ2YkgmlwNEHg&__tn__=*NK-R
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★111/01/29★國風國中跆拳道訓練中心年終尾牙 在肺炎病毒 的攻擊下，上半年的比賽 全

部都取消了，這些比賽全都擠到了下半年，每兩週就有一個比賽，雖然很辛苦 ，但大家也都一起撐

過去了！#大家辛苦了 感謝 廖霞教練、鳳儀教練，準備了各式各樣的獎品給大家抽獎 今年

大家辛苦了 ，我們 111 年繼續努力加油 、一起完成目標  

   

★111/01/29★  2022年第十九屆亞洲運動會跆拳道代表隊決選 恭喜陳芷蝶 榮獲女子53公斤級第

二 今年年前的最後一戰圓滿結束 芷蝶學姊表現得可圈可點，面對優秀選手則不畏懼並能冷靜處理

每一動作，差一步就拿下國家代表隊資格。念恩學姊奮戰精神可佳，好好養傷下次再戰！大一新生名

坤在比賽中表現進步，突破自己打出了一場好比賽，回去調整動作，迎接下一場賽事。 

★111/02/06★ 明天就要開學了，在寒假的最後一天，我們來到壯觀的太魯閣國家公園 走跳  

暨上次#抹茶山 後我們再度回到大自然的懷抱 太魯閣砂卡礑步道完成  

   

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E5%AE%B6%E8%BE%9B%E8%8B%A6%E4%BA%86?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVW5VcaVcjL_bN3VjSKpAGN0pJlPlNsTfgmLa9FNcxedNB3r2ZKMe3d6cyAxdqrgfPP0OO5R3MV7cy75zo7hFxqkLb1beMDV1jYdG5Sw_XQbVXvt763vRIkNa5KZRKkRXEQ6l5gu8A1aGOT5IRrv3X8IwnwNR0GbME2ljU1eKm83A&__tn__=*NK-R
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★111/02/14★ 看見我們國風的學姐這麼優秀，除了跆拳道粉厲害 ，也參加了育成計畫研習會唷！  

   

★111/02/28★228 連假的第一天，在大家放鬆 休假的時候，國風四級的小將們則是四處征戰 武

力值 點 台北市松山家商友誼賽 感謝 松山家商、永平高中、秀峰高中、華江高中、大安高工、

弘道國中、龍山國中的各位辛苦的教練…大家一起互相學習、互相交流，不斷讓自己的技術提升  

#花蓮全中運一起努力加油 #無所畏懼 #挑戰極限 

   

★111/03/02★228 連假平安結束 「勤奮努力的人總會收穫甜美的果實」這次連假教練帶著這些努

力的選手，前往台北進行移地訓練交流友誼賽，過程中有流汗 、有流淚 、有流血…但是為了在日

後我們能夠更加強壯 感謝 台北市立大學、龍山國中、天母國中提供優質的場地讓我們訓練，在連

假的最後一天大家一起收心操 一起成為更強的人 感謝 天母國中、勝利道館、林森道館教練們的

安排，讓我們可以來到台北進行友誼賽，一同切磋、互相較勁 明天開始又是新的一天，希望大家

要繼續積極向上 ，保持上進心，為未來的挑戰做好準備  

#國風跆拳道最強 #花蓮高農 #東華大學 #北市大學 #龍山國中 #天母國中 #勝利道館 #林森道館 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E4%B8%80%E8%B5%B7%E5%8A%AA%E5%8A%9B%E5%8A%A0%E6%B2%B9?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUcS6uVR8Uxrng0B1p-R8hy1maw4wpiT2OiCsRXz5D3HmgP9IZPM_L278MVmDrXSwJQlGKtaOsAjPPR8tVaeOEdfAwfxqaWpJkR0kFshqJuM_WzNERZDIKyPfop3OAyMcBf_S1ggiZ4SUrkI_HMUhU7zaVbwRkBATkfB0Dt29z33w&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%84%A1%E6%89%80%E7%95%8F%E6%87%BC?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUcS6uVR8Uxrng0B1p-R8hy1maw4wpiT2OiCsRXz5D3HmgP9IZPM_L278MVmDrXSwJQlGKtaOsAjPPR8tVaeOEdfAwfxqaWpJkR0kFshqJuM_WzNERZDIKyPfop3OAyMcBf_S1ggiZ4SUrkI_HMUhU7zaVbwRkBATkfB0Dt29z33w&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%91%E6%88%B0%E6%A5%B5%E9%99%90?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUcS6uVR8Uxrng0B1p-R8hy1maw4wpiT2OiCsRXz5D3HmgP9IZPM_L278MVmDrXSwJQlGKtaOsAjPPR8tVaeOEdfAwfxqaWpJkR0kFshqJuM_WzNERZDIKyPfop3OAyMcBf_S1ggiZ4SUrkI_HMUhU7zaVbwRkBATkfB0Dt29z33w&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E6%9C%80%E5%BC%B7?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%B0%E5%8C%97%E5%B8%82%E7%AB%8B%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%BE%8D%E5%B1%B1%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A9%E6%AF%8D%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8B%9D%E5%88%A9%E9%81%93%E9%A4%A8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9E%97%E6%A3%AE%E9%81%93%E9%A4%A8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbBSO2A6iRm29u5fJUS8bhfSCQOnM6o_YVqBFvP8F5F3uE_t6Kve9eICyKjQ53Yq7KHu0iLbUGxmhjOALlpsAWrHqfku7nFSAqYfi6O7tdTumASCAAyDcNYMzousSMxkHkgYc_ycemj63L6Iu0kz--G0WyRYsZ-h-DkJHxXp7W8g&__tn__=*NK-R
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★111/03/03★2022 世界跆拳道品勢錦標賽暨亞洲跆拳道品勢錦標賽中華代表隊選拔賽  

第二天賽程複賽即將開始，花蓮國風 TKD、國立花農 TKD 和龍山國中 TKD 攜手努力 勇闖國手選拔。 

2022 年世界跆拳道品勢錦標賽暨亞洲跆拳道品勢錦標賽中華代表隊選拔賽 

#第二天賽程即將開始#選手初賽及複賽將以籤號決定出場順序#決賽時重新抽籤決定出場順序 

15-17 男子組#林聖懷、#張詠盛(花蓮高農) 18-30 男子組#王竣堃(花蓮高農) 

12-14 女子組#林紫微、 #徐禹莛(國風國中) #一關一關突破一步一步前進 

   

https://www.facebook.com/hashtag/%E7%AC%AC%E4%BA%8C%E5%A4%A9%E8%B3%BD%E7%A8%8B%E5%8D%B3%E5%B0%87%E9%96%8B%E5%A7%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%AC%AC%E4%BA%8C%E5%A4%A9%E8%B3%BD%E7%A8%8B%E5%8D%B3%E5%B0%87%E9%96%8B%E5%A7%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B1%BA%E8%B3%BD%E6%99%82%E9%87%8D%E6%96%B0%E6%8A%BD%E7%B1%A4%E6%B1%BA%E5%AE%9A%E5%87%BA%E5%A0%B4%E9%A0%86%E5%BA%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9E%97%E8%81%96%E6%87%B7?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BC%B5%E8%A9%A0%E7%9B%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%8E%8B%E7%AB%A3%E5%A0%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9E%97%E7%B4%AB%E5%BE%AE?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BE%90%E7%A6%B9%E8%8E%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%80%E9%97%9C%E4%B8%80%E9%97%9C%E7%AA%81%E7%A0%B4%E4%B8%80%E6%AD%A5%E4%B8%80%E6%AD%A5%E5%89%8D%E9%80%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVeP28_E62hx-7NXDwp79OnXRJKldVsxZc3GYuZPnKKA2Q7LJ3K5-BnvUShgDafQgn2aD-UHp-Gor7TOiZ1wh-tUa7UJTksLhhe1rkFL4_M1j99zPjUVG1R3hPz16V8VZE1hVNo-p74H_tdJZgRVI79Y10C7srsKqCZp3uWhT0AkNtXs1ZjIjur46KOc5ExnBvw_mToM8sirmOfQZE3yN3Y&__tn__=*NK-R
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★111/03/03★將心比心  遠在高雄奮戰  第二天賽程 全台大停電甚至連通訊等中斷，我們隨機應

變，一同解決突發的狀況，每一位選手、教練、裁判、工作人員，都辛苦了！！！我們進入決賽的選手 也

繼續加油 #互相扶持互相體諒#國風跆拳訓練中心加油#龍山跆拳訓練中心加油 

   

決賽就在今天 2022 年世界跆拳道品勢錦標賽暨亞洲跆拳道品勢錦標賽中華代表隊選拔 

15-17 男子組  林聖懷(花蓮高農) #花農國風 TKD 加油 

   

★111/03/06★2022 第 13 屆世界跆拳道品勢錦標賽暨第 7屆亞洲跆拳道品勢錦標賽中華代表隊選拔 

恭喜 陳廖霞教練當選2022韓國高陽世錦賽 2022韓國春川亞錦賽中華代表隊選拔賽品勢國家隊  

花蓮高農 林聖懷同學 獲得第六名佳績 校友 曾欣培學姐 獲得自由品勢第三名 

培培學姐永不放棄 堅持到底的精神是我們的驕傲  

恭喜我們的陳廖霞教練當選國手，您是大家的好榜樣，選手們向您看齊，這次的國手選拔是增加大家

一些經驗的養分，我們不怕失敗，一樣繼續努力，下個月的全中運我們來了，準備迎接挑戰，再累再

辛苦都會堅持下去 更要大大恭喜 和我們並肩作戰的你們 超級強  

最帥的教練說～～～沒有獲獎的選手也不要氣餒，只要持續努力，就有機會創造更好的自己 一群人

一起努力的感覺，是幸福的，期許未來的賽事，大家都能夠繼續創造佳績，達成各自設定的目標   

感謝辛苦的教練 昆懿教練、修銘教練、貝珉教練 你們是第一  

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BA%92%E7%9B%B8%E6%89%B6%E6%8C%81%E4%BA%92%E7%9B%B8%E9%AB%94%E8%AB%92?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXLEDF0MnoREmUYgcxr4Fg-9e7q6whe9cZVvYW5bihO2iADcNMxkIWivZc28M5DtClzPoyJ0CrGS-G2Fd5wy9COYyDvZpjgkXOC9sWGkkR1W2znvijQm1GPLLUm99w5uPaGBV6XGwR1c2Im7kEoPRSW&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BA%92%E7%9B%B8%E6%89%B6%E6%8C%81%E4%BA%92%E7%9B%B8%E9%AB%94%E8%AB%92?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXLEDF0MnoREmUYgcxr4Fg-9e7q6whe9cZVvYW5bihO2iADcNMxkIWivZc28M5DtClzPoyJ0CrGS-G2Fd5wy9COYyDvZpjgkXOC9sWGkkR1W2znvijQm1GPLLUm99w5uPaGBV6XGwR1c2Im7kEoPRSW&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%BE%8D%E5%B1%B1%E8%B7%86%E6%8B%B3%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83%E5%8A%A0%E6%B2%B9?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXLEDF0MnoREmUYgcxr4Fg-9e7q6whe9cZVvYW5bihO2iADcNMxkIWivZc28M5DtClzPoyJ0CrGS-G2Fd5wy9COYyDvZpjgkXOC9sWGkkR1W2znvijQm1GPLLUm99w5uPaGBV6XGwR1c2Im7kEoPRSW&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8C%97%E5%B8%82%E5%A4%A7%E8%8A%B1%E8%BE%B2%E6%9D%BE%E5%95%86%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E9%BE%8D%E5%B1%B1tkd%E5%8A%A0%E6%B2%B9?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWWKoLalURsv-7yYCGwcuPjtTH6KNsuebwnoJ-gHjBBLhNOyWBdsSrjXPr4ZJ9DiGkDtxvb2IlirE_Urrj7v01v2-dw0PZT20gPjsZXRP2Ip1-G6eaKmGmEmoGhXKLMxMeh1i4vdvqEBkdzaVaxJ-0mU8Hw55Wq7By5n0BRwlre3gt7bx3kDabzpvYGfXCutDOyxXKTb8hZIUTZVojWjUm5&__tn__=*NK-R
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這次遠赴高雄比賽，雖然過程中遇到了停電，感謝 大會的應變能夠讓比賽進行順利，感謝 各位裁

判先生小姐，辛苦 各位教練及選手們。讓我們看下面影片回顧一下大家訓練認真的模樣吧  

#臺北市立大學#臺北市立育成高中#臺北市立龍山國中#龍山跆拳道訓練中心 

#國立花蓮高農#花蓮縣立國風國中#歡迎各階段選手加入我們的大家庭  

#恭喜陳廖霞教練當選品勢國手#111 年全中運在花蓮#國風花農全中運  

   

   

★111/03/12★三個 一次的晉段測驗來囉～這次我們來到了宜蘭順安國小，第一次參加晉段的選手，

雖然有點緊張，但還是照常發揮 ，把平常練習的動作發揮出來 不知道大家還有沒有記得…這裡

是 110 原住民運動會的比賽場地呢！大家還記得我們原民運獲 幾今幾銀幾銅嗎？底下留言歐！#感

謝宜蘭縣跆拳道委員會拍的帥帥照片 #所有人全數通過 #國風出品質保證  

   

 

 

 

  

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%BA%E5%8C%97%E5%B8%82%E7%AB%8B%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%BA%E5%8C%97%E5%B8%82%E7%AB%8B%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%BA%E5%8C%97%E5%B8%82%E7%AB%8B%E9%BE%8D%E5%B1%B1%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%BA%E5%8C%97%E5%B8%82%E7%AB%8B%E9%BE%8D%E5%B1%B1%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%AD%A1%E8%BF%8E%E5%90%84%E9%9A%8E%E6%AE%B5%E9%81%B8%E6%89%8B%E5%8A%A0%E5%85%A5%E6%88%91%E5%80%91%E7%9A%84%E5%A4%A7%E5%AE%B6%E5%BA%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%81%AD%E5%96%9C%E9%99%B3%E5%BB%96%E9%9C%9E%E6%95%99%E7%B7%B4%E7%95%B6%E9%81%B8%E5%93%81%E5%8B%A2%E5%9C%8B%E6%89%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%81%AD%E5%96%9C%E9%99%B3%E5%BB%96%E9%9C%9E%E6%95%99%E7%B7%B4%E7%95%B6%E9%81%B8%E5%93%81%E5%8B%A2%E5%9C%8B%E6%89%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%8A%B1%E8%BE%B2%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW3nalnN7T7BsLsm1eZdUCEu2a-OIfvbYRVGZavA_kdFbjX-b4NU-IDco9pOlks8Cwc9t6MDgkdy31Il3pSFPm9nxJYmes3wrH4D538L83Q21NpJTX6-mcGYKorF9tDzOWkM6faVZTbw5e2Aw3ysG2EwQOXzmX-QJh-Rd2kz12pAt3ExiT9pJNSbUm13N1-Ss8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%84%9F%E8%AC%9D%E5%AE%9C%E8%98%AD%E7%B8%A3%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E5%A7%94%E5%93%A1%E6%9C%83%E6%8B%8D%E7%9A%84%E5%B8%A5%E5%B8%A5%E7%85%A7%E7%89%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV4aQ5i-gj5XB_vo2n4zGoLHG8gRr8PUOx5gkslKYtPNrUlt5URRAaH6mw1LA_vpVbxdIzI7Lpt3zwhM1kSXgkzgY4XGuyUVwpfnhKhj1Ni1wOWP8t44FwZNwQzcvGaNSIRutz7jHvfeXsIui1U-BUPoVZhaus2--5JeDqWLY-hpA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%84%9F%E8%AC%9D%E5%AE%9C%E8%98%AD%E7%B8%A3%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E5%A7%94%E5%93%A1%E6%9C%83%E6%8B%8D%E7%9A%84%E5%B8%A5%E5%B8%A5%E7%85%A7%E7%89%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV4aQ5i-gj5XB_vo2n4zGoLHG8gRr8PUOx5gkslKYtPNrUlt5URRAaH6mw1LA_vpVbxdIzI7Lpt3zwhM1kSXgkzgY4XGuyUVwpfnhKhj1Ni1wOWP8t44FwZNwQzcvGaNSIRutz7jHvfeXsIui1U-BUPoVZhaus2--5JeDqWLY-hpA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%89%80%E6%9C%89%E4%BA%BA%E5%85%A8%E6%95%B8%E9%80%9A%E9%81%8E?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV4aQ5i-gj5XB_vo2n4zGoLHG8gRr8PUOx5gkslKYtPNrUlt5URRAaH6mw1LA_vpVbxdIzI7Lpt3zwhM1kSXgkzgY4XGuyUVwpfnhKhj1Ni1wOWP8t44FwZNwQzcvGaNSIRutz7jHvfeXsIui1U-BUPoVZhaus2--5JeDqWLY-hpA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%87%BA%E5%93%81%E8%B3%AA%E4%BF%9D%E8%AD%89?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV4aQ5i-gj5XB_vo2n4zGoLHG8gRr8PUOx5gkslKYtPNrUlt5URRAaH6mw1LA_vpVbxdIzI7Lpt3zwhM1kSXgkzgY4XGuyUVwpfnhKhj1Ni1wOWP8t44FwZNwQzcvGaNSIRutz7jHvfeXsIui1U-BUPoVZhaus2--5JeDqWLY-hpA&__tn__=*NK-R
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★111/03/12★昨天區域晉段結束後 ，教練們就飛奔到彰化…今天 換教練們來晉升高段啦  

小知識  

晉級：各道館自行舉辦，舉辦時間不定，級數是白帶 紅黑頭，統稱為色帶。 

區域晉段：中華跆拳道協會舉辦，時間在每年三、六、九、十二月，地點分別在全國各區，段數：

壹段、貳段、參段。（我們是東部地區晉段歐！） 

高段組晉段：在每年三、九月，地點全國統一，段數：肆段、伍段、陸段、柒段。 

最後的最後我們祝張詠綺 詠綺教練 生日快樂 #國風跆拳道訓練中心#預祝教練們晉段成功  

#留言刷一排生日快樂  

   

★111/03/22★週末宜蘭行之以賽代訓 縣長盃比賽前夕，我們到了宜蘭體育館進行比賽！ 

雖然一大早就起床出門…睡眼惺忪 ，但是一換上道服 就精神 這次比賽 有很多人是第一

次 離開花蓮到外縣市參加比賽，有勇氣跨出第一步，代表你正在走向成功的道路 #備戰縣長盃 

#努力是不會背叛人的 

   
 

 

 

 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100002564457749&__cft__%5b0%5d=AZXigqy6IuMQXUNXUjafq0GCu4PkAacmTnoQ8MdTqmleHa0YuvC4nGG5oAlyKZVyCvu3oGQqEGrv8GXVvstsveN3FIZmsNEXLMDrFyOBS8GzlM2dEuG8bGcaxj6UejNEDkg95Xe9bR1lXNM0y1LX2IHtY5BCHd7tfSDE7oEVV0T2iw&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXigqy6IuMQXUNXUjafq0GCu4PkAacmTnoQ8MdTqmleHa0YuvC4nGG5oAlyKZVyCvu3oGQqEGrv8GXVvstsveN3FIZmsNEXLMDrFyOBS8GzlM2dEuG8bGcaxj6UejNEDkg95Xe9bR1lXNM0y1LX2IHtY5BCHd7tfSDE7oEVV0T2iw&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXigqy6IuMQXUNXUjafq0GCu4PkAacmTnoQ8MdTqmleHa0YuvC4nGG5oAlyKZVyCvu3oGQqEGrv8GXVvstsveN3FIZmsNEXLMDrFyOBS8GzlM2dEuG8bGcaxj6UejNEDkg95Xe9bR1lXNM0y1LX2IHtY5BCHd7tfSDE7oEVV0T2iw&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%95%99%E8%A8%80%E5%88%B7%E4%B8%80%E6%8E%92%E7%94%9F%E6%97%A5%E5%BF%AB%E6%A8%82?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXigqy6IuMQXUNXUjafq0GCu4PkAacmTnoQ8MdTqmleHa0YuvC4nGG5oAlyKZVyCvu3oGQqEGrv8GXVvstsveN3FIZmsNEXLMDrFyOBS8GzlM2dEuG8bGcaxj6UejNEDkg95Xe9bR1lXNM0y1LX2IHtY5BCHd7tfSDE7oEVV0T2iw&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%82%99%E6%88%B0%E7%B8%A3%E9%95%B7%E7%9B%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUd5iNc0UMxCA6c6eu69cMK7iowYLRGwUler9vignF0gMUg3MSoQoUpfSCfZc4Qz7RIg3Xh46RqpPyStg4DTfGN2uEI6rXvkKAy6PBvqE0sUkkvtdSNOJAARdtOAwn7LB2j79ohQRtgSK4GpBBZl_UimaGASt4fWpboavbPIyG3sQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%AA%E5%8A%9B%E6%98%AF%E4%B8%8D%E6%9C%83%E8%83%8C%E5%8F%9B%E4%BA%BA%E7%9A%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUd5iNc0UMxCA6c6eu69cMK7iowYLRGwUler9vignF0gMUg3MSoQoUpfSCfZc4Qz7RIg3Xh46RqpPyStg4DTfGN2uEI6rXvkKAy6PBvqE0sUkkvtdSNOJAARdtOAwn7LB2j79ohQRtgSK4GpBBZl_UimaGASt4fWpboavbPIyG3sQ&__tn__=*NK-R
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本次比賽成績報告  

志學國小 

周○勳 男子色帶 第一名 

周○潔 女子色帶 第一名 

許○文 男子白帶 第一名 

許○睿 男子色帶 第二名 

羅○珺 女子色帶 第三名 

史○潁 女子色帶 第三名 

楊○涵 女子色帶 第三名 

楊○涵 女子色帶 第三名 

周○勳 色帶 37-40 公斤 第一名 

羅○珺 色帶 40-43 公斤 第一名 

楊○涵 色帶 40-43 公斤 第二名 

史○潁 色帶 37-40 公斤 第二名 

楊○涵 色帶 34-37 公斤 第三名 

周○潔 色帶 34-37 公斤 第三名 

明禮國小 

葉○智 男子色帶第三名 

葉○睿 男子色帶第一名 

胡○翔 男子色帶第二名 

胡○皓 男子色帶第二名 

胡○皓 黑帶 27-29 公斤級第一名 

葉○睿 色帶 27-29 公斤級第一名 

明恥國小 

陳○榮 男子白帶第二名 

何○逸 男子色帶第一名 

林江○亮 男子色帶組 第四名 

何○逸色帶 34-37 公斤級 第二名 

陳○榮色帶 44-48 公斤級 第二名 

慈濟小學 

黃○興 男子色帶 3-4 級組 第二名 

明義國小 

吳○諾 男子色帶 第四名 

陳○任 男子色帶 第一名 

唐○   男子色帶 第四名 

里○•巴奈 男子色帶 第二名 

嘎○•巴奈 男子黑帶 第二名 

徐○辰 女子色帶 第二名 

林○渝 女子色帶 第一名 

林○羽 女子色帶 第一名 

徐○莛 女子黑帶 第二名 

陳○任 色帶 29-31 公斤級第一名 

嘎○   黑帶 37-40 公斤級第一名 

林○羽 色帶 23-25 公斤級第一名 

徐○辰 色帶 31-34 公斤級第三名 

徐○莛 黑帶 46-50 公斤級第一名 

明廉國小 

陳○全 男子色帶 5-6 級組 第一名 

陳○恩 男子色帶 5-6 級組 第二名 

許○澔 男子色帶 5-6 級組 第四名 

廖○宏 男子色帶 5-6 級組 第一名 

鄭○衽 男子色帶 5-6 級組 第三名 

吳○玲 女子色帶 7-8 級組 第四名 

陳○安 女子色帶 7-8 級組 第二名 

葉○秀 女子色帶 7-8 級組 第三名 

林○熙 女子色帶 5-6 級組 第一名 

團體成績 國小男子色帶組 第一名 

林○熙 女子色帶 25-27 公斤 第一名 

許○澔 男子色帶 37-40 公斤 第三名 

范○為 男子色帶 58-68 公斤 第一名 

花蓮高農 

陳○恩 男子黑帶二段組 第一名 

國風訓練中心 

瓦○ 幼稚園色帶 19公斤以下 第一名 

宜昌國小 

廖○宣 女子色帶 3-4 級組 第四名 

廖○宣 女子色帶 27-29 公斤 第一名 

鑄強國小 

北昌國小 

温○宥 男子色帶 7-8 級組第二名 

黃○恆 男子色帶 3-4 級組 第一名 

張○恩 男子色帶 1-2 級組 第三名 

胡○威 男子色帶 1-2 級組 第四名 

王劉○舜 男子黑帶一段組 第四名 

李○駿 男子黑帶一段組 第四名 

張○耕 男子黑帶二段組 第四名 

黃○婷 女子色帶 7-8 級組 第一名 

黃○雅 女子色帶 7-8 級組 第三名 

黃○湲 女子色帶 5-6 級組 第二名 

黃○菲 女子色帶 1-2 級組 第一名 

温○宥 色帶 27-29 公斤 第三名 

黃○恆 色帶 44-48 公斤 第一名 

張○耕 黑帶 44-48 公斤 第二名 

王劉○舜 黑帶 48-53 公斤 第一名 

胡○威 黑帶 58-68 公斤 第一名 

黃○菲 色帶 29-31 公斤 第一名 

黃○婷 色帶 37-40 公斤 第一名 

黃○雅 色帶 40-43 公斤 第三名 

黃○湲 色帶 50-54 公斤級 第一名 

團體成績 

波斯頓小學 

王○榮 男子色帶 7-8 級組 第四名 

王○榮 男子色帶 31-34 公斤 第二名 

吉安國小 

吉○斯 女子色帶 3-4 級組 第四名 

吉○斯 女子色帶 34-37 公斤 第一名 

朱○晨 男子色帶 5-6 級組 第三名 

國風國中 

吳○軒 男子色帶 7-8 級組 第一名 

黃○喻 男子色帶 5-6 級組 第一名 

楊○諾 男子黑帶一段組 第二名 

李○泓 男子黑帶二段組 第三名 

陳○嫣 女子色帶 7-8 級組 第一名 

陳呂○慈 女子色帶 5-6 級組 第一名 

林○恩 女子黑帶二段組 第四名 

李○泓 黑帶 51 公斤級 第一名 

吳○軒 色帶 68 公斤級 第二名 

黃○喻 色帶 68 公斤級 第三名 

陳○嫣 色帶 46 公斤級 第一名 

陳呂○慈 色帶 49 公斤級 第一名 

林○恩 黑帶 55 公斤級 第一名 

胡○妮 色帶 68 公斤以上級 第一名 
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楊○晴 女子黑帶一段組 第一名 

楊○晴 女子黑帶 29-31 公斤 第一名 

國小女子色帶組 第一名 

國小男子黑帶組 第一名 

團體成績 

品勢國中女子組 第一名 

對練國中女子組 第一名 

★111/03/22★ 111 年全中運母火引燃典禮 全台正式開跑 謝謝花蓮縣政府邀請藝人 Bii 畢書

盡與蔡念恩一同參與 將聖火傳遞給花蓮縣長徐榛蔚及貴賓們 111 年全中運在花蓮 4/12-16  

預祝全中運圓滿成功 小編偷偷告訴大家念恩學姊也是全中運四連霸的選手喲  

#國風跆拳道訓練中心#國立東華大學跆拳道隊 

   

★111/03/26★111 年花蓮 縣長盃跆拳道錦標賽 全場最大贏家 國風跆拳道訓練中心  

品勢成績：34 金 20 銀 12 銅  對打成績：39 金 22 銀 18 銅  

品勢 對打 73 金 42 銀 30 銅  

青少年、少年選拔拿下 14 席代表權 

首先 感謝各學校的校長主任這麼的支持 感謝爸爸媽媽們陪著小孩比賽 感謝裁判先生小姐們 

感謝國風教練團陳廖霞教練、任鳳儀教練、蔡念恩教練、陳芷蝶教練、張詠綺教練、謝鳴教練 

感謝東華大學、花蓮高農、國風國中學長姐的協助 

111 年花蓮縣長盃跆拳道錦標賽告一個段落，比賽有輸有贏，吸取比賽經驗，訓練態度認真，期許大

選手小選手，下一個比賽可以突破自我，向前邁進，國風訓練中心大家一起加油，Fighting  

  
 

https://www.facebook.com/eagleBii?__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/eagleBii?__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100001520414504&__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100044308125515&__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXW445hg1EIVTi6aTLrDyI5V3_YSfxBueh-v-VKJoBT02Zq4NKrMeo-v-wTWIPue3Aw1j98eTfX5O8Gu6XKeF9I68SkWJQUUciUI5Am0aoXvYt_-1jkYlNY838yNxWvNEJ4rQHKpw24TNn3oOs5yHQc8dNHAAPiOuWXSstUHgoJMQ&__tn__=-%5dK-R
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★111/04/13★111 年全中運花蓮縣代表隊選手國風國中～花蓮高農～接受校長授旗  

感謝 國風 文彥校長的勉勵  感謝 花農 宇承校長的支持 

#111 年花蓮全中運 我們即將代表學校 、代表花蓮 全力以赴 向凸台邁進 #全中運倒數…1天 

   

★111/04/16★跆拳道場傳來捷報 #花蓮縣跆拳道品勢獎牌在國風跆拳道訓練中心  

#111 年花蓮縣全中運跆拳道品勢首面獎牌「相信自己，相信可能，國風跆拳，再創高峰！」 

本次品勢成績 ： 1銀 2銅 1第五 1第七 

高中男子團體：林聖懷 何秉宸 張詠盛 第二名  

國中女子團體：楊秉臻 林紫微 王佩慈 第三名  

國中男女雙人：楊千誼 楊秉臻 第三名  

國中男子團體：楊千誼 林晉緯 林睿鋐 第五名  

高中男女雙人：王竣堃 余姵頤 第七名  

感謝 花蓮縣跆拳道委員會，辛苦準備比賽，讓防疫確實完成  

感謝 國風國中劉文彥校長、黃友伶組長、各位主任老師最強大的後盾  

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E8%8A%B1%E8%93%AE%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV7sx1okx7g1b97ngZQvAiO_GEiPugPXIZrL1t3RGW_TpOe00wHQ4buCURyegJ0uWwnPyv9tBbQHma9qouAaJh25EBm_cfYg3Aqe-weMiwpsTSQzaLz-xXJigwYSqahmUnmYDTllX_CNevnY4Sk78cCzThLtzD-7Z5kNbjVEZ8CAA&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E5%80%92%E6%95%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV7sx1okx7g1b97ngZQvAiO_GEiPugPXIZrL1t3RGW_TpOe00wHQ4buCURyegJ0uWwnPyv9tBbQHma9qouAaJh25EBm_cfYg3Aqe-weMiwpsTSQzaLz-xXJigwYSqahmUnmYDTllX_CNevnY4Sk78cCzThLtzD-7Z5kNbjVEZ8CAA&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E5%93%81%E5%8B%A2%E7%8D%8E%E7%89%8C%E5%9C%A8%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E5%93%81%E5%8B%A2%E9%A6%96%E9%9D%A2%E7%8D%8E%E7%89%8C?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
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感謝 花蓮高農梁宇承校長、林義龍組長、邱次郎老師、各位主任老師 一直以來的支持著團隊  

#謝謝你們的幫助才讓我們有這麼好的成績  

感謝 慈濟運動醫學中心的治療老師、志銘老師、昭慶學長 

感謝 門諾醫院物理治療師 陳奕廷老師 

感謝  城中 City Fitness 運動空間 羅政葦教練 

#有你們的各種支援(治療、重量訓練…）我們才能踏上獎台  

感謝 這兩天的裁判先生小姐的專業執法  

感謝 全場的工作人員、維護環境、管理秩序  

感謝 陪著我們一起打拼的教練團隊 ，未來我們一起再創高峰、創造奇蹟  

#111 花蓮全中運 #跆拳道 #品勢#國風訓練中心品勢 1銀 2銅 1第五 1第七 

#國風國中 #花蓮高農 國立東華大學跆拳道隊 National Dong Hwa University Taekwondo Team 

   

  

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%AC%9D%E8%AC%9D%E4%BD%A0%E5%80%91%E7%9A%84%E5%B9%AB%E5%8A%A9%E6%89%8D%E8%AE%93%E6%88%91%E5%80%91%E6%9C%89%E9%80%99%E9%BA%BC%E5%A5%BD%E7%9A%84%E6%88%90%E7%B8%BE?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9C%89%E4%BD%A0%E5%80%91%E7%9A%84%E5%90%84%E7%A8%AE%E6%94%AF%E6%8F%B4?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E8%8A%B1%E8%93%AE%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%93%81%E5%8B%A2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%93%81%E5%8B%A2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_TDShEr4Ru_eonPQ1yb6v2gPIGr5QYSs8uanEztRBl8bxGOnR7leDYO1JpACGeJFB17cTyhu5RwhI8y_8r6f3R8QrzsOgvppjyaODi3_KMn6ay-bEc0Ar9pRoSIFd6zJ1S8sAsDd5EkJKMan63Xeq3xci3P2Ryz-74rNmLksa7g&__tn__=*NK-R
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★111/04/28★#暖心暖心送愛心 大家都知道～我們訓練中心是 個四級制團隊，我們不僅照顧校隊

選手…國小端的孩子們教練是非常照顧 #不只是教跆拳 #暖心到不行啊～～#世界第一冠軍團隊  

    

★111/04/29★我們的培培學姐超帥 我們愛你 -分享曾正公教練 

深深地理解，耗費了多少時間，戰勝了多少困難，妳在四年當中學業總是取得亮眼的成績。追求跆拳

道拼搏和苦幹的過程中，韌帶斷裂沒有讓妳放棄，更發揮運動家精神，比別人更努力堅強，我們全家

多愛妳，親愛的孩子，妳有著最令人羨慕的大學生活，妳的面前有上帝保守的道路，生活有微笑，勇

敢擁抱彩色人生。恭喜  曾欣培 榮獲 111 年全大運跆拳道比賽品勢公開女子團體組 第三名  宜蘭

之光/強生之光 

   

★111/04/30★全大運傳捷報 今日對打 Day1 賽程開打～～ 東華大學跆拳道隊 

張詠綺 公開女子 49kg 銅牌 黃文人 公開男子 58kg 銅牌  

國風訓練中心校友 楊宇安 一般女子 49kg 銅牌  

深刻的經驗讓自己銘記在心，越戰越勇。 不到最後一秒不放棄，隨時都有機會。 

東華跆拳道隊目前獎牌累積兩銅 持續更新中 持續關注我們 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9A%96%E5%BF%83%E6%9A%96%E5%BF%83%E9%80%81%E6%84%9B%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXM08iYXtGyaPh5pXRClRyaWarPFQfLmZYplmHIzj-VnUIn14zR5fpWaYv6sF7vZwewKuZ3qvFxLapLU-0pdfm7wpTKbXBb1zJjX-zg61f_s19K6W-syKUQt1YR4ky4xQeGm6sb9vyioDrG6SZN3gkTi2zNqOIqecqyS2uc0dpnVg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%8D%E5%8F%AA%E6%98%AF%E6%95%99%E8%B7%86%E6%8B%B3?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXM08iYXtGyaPh5pXRClRyaWarPFQfLmZYplmHIzj-VnUIn14zR5fpWaYv6sF7vZwewKuZ3qvFxLapLU-0pdfm7wpTKbXBb1zJjX-zg61f_s19K6W-syKUQt1YR4ky4xQeGm6sb9vyioDrG6SZN3gkTi2zNqOIqecqyS2uc0dpnVg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9A%96%E5%BF%83%E5%88%B0%E4%B8%8D%E8%A1%8C%E5%95%8A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXM08iYXtGyaPh5pXRClRyaWarPFQfLmZYplmHIzj-VnUIn14zR5fpWaYv6sF7vZwewKuZ3qvFxLapLU-0pdfm7wpTKbXBb1zJjX-zg61f_s19K6W-syKUQt1YR4ky4xQeGm6sb9vyioDrG6SZN3gkTi2zNqOIqecqyS2uc0dpnVg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%96%E7%95%8C%E7%AC%AC%E4%B8%80%E5%86%A0%E8%BB%8D%E5%9C%98%E9%9A%8A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXM08iYXtGyaPh5pXRClRyaWarPFQfLmZYplmHIzj-VnUIn14zR5fpWaYv6sF7vZwewKuZ3qvFxLapLU-0pdfm7wpTKbXBb1zJjX-zg61f_s19K6W-syKUQt1YR4ky4xQeGm6sb9vyioDrG6SZN3gkTi2zNqOIqecqyS2uc0dpnVg&__tn__=*NK-R
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國風跆拳道訓練中心國立東華大學體育中心 NDHU PE Center#超越你的以為#東華大學第一天兩銅  

   

★111/05/01★ 111 年全國大專院校運動會 第二天賽程傳來好消息嘍  

東華大學跆拳道隊陳芷蝶 公開女子 53kg 金牌 （三連霸） 

  

★111/05/04★ 111 年全國大專院校運動會 恭喜 許名坤 公開男子 87kg 銅牌 蔡念恩 公開女子

73kg 第五名 111 年東華大學跆拳道隊獲得 1金 3銅 1第五  

國風訓練中心校友 獲得一銀二銅  

  

 

 

https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXb8-Jn1j6oWBf6e6nU4FGmtJihIXVU4OOEIdMuiVlH_iMd-03Isa6JuxwTGXvmc0xa_kuLtsBdtP2HLMiPGEnEPRyhsXLJyo3VFKyTsuEkGsQeoWOV7Ex0Qv197JDgrLJufF-Sx0tCryUDJoyXdn0Cm-8LlKGZYc7amy_dOUloNQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/GFTaekwondo?__cft__%5b0%5d=AZXb8-Jn1j6oWBf6e6nU4FGmtJihIXVU4OOEIdMuiVlH_iMd-03Isa6JuxwTGXvmc0xa_kuLtsBdtP2HLMiPGEnEPRyhsXLJyo3VFKyTsuEkGsQeoWOV7Ex0Qv197JDgrLJufF-Sx0tCryUDJoyXdn0Cm-8LlKGZYc7amy_dOUloNQ&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%B6%85%E8%B6%8A%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%BB%A5%E7%82%BA?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXb8-Jn1j6oWBf6e6nU4FGmtJihIXVU4OOEIdMuiVlH_iMd-03Isa6JuxwTGXvmc0xa_kuLtsBdtP2HLMiPGEnEPRyhsXLJyo3VFKyTsuEkGsQeoWOV7Ex0Qv197JDgrLJufF-Sx0tCryUDJoyXdn0Cm-8LlKGZYc7amy_dOUloNQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%B6%85%E8%B6%8A%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%BB%A5%E7%82%BA?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXb8-Jn1j6oWBf6e6nU4FGmtJihIXVU4OOEIdMuiVlH_iMd-03Isa6JuxwTGXvmc0xa_kuLtsBdtP2HLMiPGEnEPRyhsXLJyo3VFKyTsuEkGsQeoWOV7Ex0Qv197JDgrLJufF-Sx0tCryUDJoyXdn0Cm-8LlKGZYc7amy_dOUloNQ&__tn__=*NK-R
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★111/06/12★捷報  花蓮高農 #張詠盛 選手 當選#2022 年亞洲青少年男子 51 公斤級國手  

詠盛在國小畢業 才來到國風國中學習跆拳道的！國中以前的他是沒有練過跆拳道的歐～  

#練跆拳不嫌晚，只要想學、有興趣 ，雖然起步較晚，但是只要努力 堅持 ，一定能達成目標。 

  

★111/07/01★#全中運開戰日記跆拳道場傳來捷報 恭喜 全中運對打第一天  

國風國中應屆畢業生-林晉凱拿下國中男子組51公斤銀牌 晉凱在去年110雲林全中運奪下銅牌 ，

今年再次挑戰，成功打進冠亞賽 國風國中應屆畢業生-林睿鋐拿下國中男子組 45 公斤第七名  

  

★111/07/02★今日再傳捷報 感謝 縣長 徐榛蔚 榛蔚阿姨 的到場支持 ，給予選手加油 打氣，

替花蓮縣拿下最好的成績 恭喜 國風國中應屆畢業生-林晉緯 勇奪男子-55kg 級 第三名  

晉緯 是個認真上進的好孩子，一直以來，都會將教練所指導的所有，進自己的努力做到最好，這次

是晉緯第一次參加全中運，晉緯將一切準備就緒，在場上發揮得很好，贏得第一面全中運的獎牌！ 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BC%B5%E8%A9%A0%E7%9B%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUa5gus-HUBjHOnFIx0SOfFLG76iHVpEi-oCSnuep8jXjm7ZExc_tYWPHfo8CYLmfN5IxvV9CIjRD03FyiUbTPv_C4XCbY0kaBcCAON8uxX3cwAoq0aE1Rmx_OAG50G_709Y5lKKEXpy7MO5lV5UAVw9dqUWmluYN-SeNeCj7xSxQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%B7%B4%E8%B7%86%E6%8B%B3%E4%B8%8D%E5%AB%8C%E6%99%9A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUa5gus-HUBjHOnFIx0SOfFLG76iHVpEi-oCSnuep8jXjm7ZExc_tYWPHfo8CYLmfN5IxvV9CIjRD03FyiUbTPv_C4XCbY0kaBcCAON8uxX3cwAoq0aE1Rmx_OAG50G_709Y5lKKEXpy7MO5lV5UAVw9dqUWmluYN-SeNeCj7xSxQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%85%A8%E4%B8%AD%E9%81%8B%E9%96%8B%E6%88%B0%E6%97%A5%E8%A8%98?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWDO8PXK8FAz8A1oo8XxfHrZ6-TaUhiBYC5eHmq3ekQAhbEhvByvf2kkximq9Rsb_xJng44dyci6_tpnZp7hnNXLM9pOVac8jFwcQpJZ3yTj7RW_JYk9LJYEm_ney90DdPiP-JcqPqytt6qfRTwhRqYOvSIxrAGI6yQTjsFElPHqw&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100044308125515&__cft__%5b0%5d=AZUkO1X-EM82EeqcvMnkI-kem1YLkOaPD9zIKjhflkSZ-suIHU8j5CgjgNq8ds0s-3rEzKS6eAZerPDeEce0tS0NfxZd8EuQPv06IT2HNzfUbC-7LRAl2X4NphI41yJZEdTfitzRLRfrw7TS_NdwGNYANagd3HIBVA3zee0rbXYBmg&__tn__=-%5dK-R
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★111/07/03★狂賀 國風國中應屆畢業生-盧丞楷 成功替花蓮縣跆拳道奪下第一面金牌  

  

★111/07/05★捷報 狂賀 #花蓮高農盧承宗 高中男子-63 公斤級賽事奪下銅牌  

黃國祥 高中男子 74 公斤級 第七名  

  

全中運獎牌 1 金 2 銀 4 銅 2 第七  

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVcqXr2ZNeUTB2Ki5WQWeCrWeQy_oM93A5_7anMJLzp596Q_igut3HI9Z5J6WoO3YVr7VK3v7Naxaj59Pel8eP6Bwb00mIAWv2YqDGO5xCsKkOYd_zBPeZZTZYeI4kUQCSCZKHR7fy4IH-LGlpsoleNwYqMkTpSBWfUcMEI7XH1RQ&__tn__=*NK-R
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品勢總計 1銀 2銅  

國風國中 

團體總錦標 

高中品勢團體男子組 亞軍  

國中品勢團體女子組 季軍  

 

國中組對打總計 1金 1銀 1銅 1 第七 

國風國中  

 榮獲男子國中對打團體亞軍 

盧丞楷 國中男子 78 公斤級 第一名  

林晉凱 國中男子 51 公斤級 第二名  

林晉緯 國中男子 55 公斤級 第三名  

林睿鋐 國中男子 45 公斤級 第七名  

 

 

★111/08/05★這次是一個難得的機會 國風國中、花蓮高農跆拳隊跟亞洲青少年的國手進行對抗賽

，新規則的打法與判罰規則真的非常刺激，要考驗著我們的戰鬥力，這次一天下來能與國手一同較

勁，真的收穫超級多！教練也讚許各位的表現可圈可點 而我們的「陳廖霞」老大正擔任國家隊的執

行教練更鼓勵我們勇於挑戰，挑戰國手成功，就會送給大家國家隊的紀念 T恤 ️件。看著我們身上

的紀念戰袍，嘿嘿 就知道我們成功！接下來在九月的全國青少年跆拳道錦標賽是實施新規則的第一

場比賽，希望能夠讓選上我們每一位選手都能表現亮眼 #輸跟贏不重要 #態度永遠擺第一  

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%BC%B8%E8%B7%9F%E8%B4%8F%E4%B8%8D%E9%87%8D%E8%A6%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX2hwOeNCX5jHOfHT5_DBUGR0VrhG5cB7K_M6U2kMPkezv4AggynQvvIEs3sUoOSdPIQ6vOiH4JwOun8aeFyPtjHgFNHXzwodS_g4yLVxzexDUo5hHvBICxCPeEBspiCiWc6_Jdx7Pr49yB8EdBL_3jXBcbz4ZhRAAMOT6v3SIQeA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%85%8B%E5%BA%A6%E6%B0%B8%E9%81%A0%E6%93%BA%E7%AC%AC%E4%B8%80?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX2hwOeNCX5jHOfHT5_DBUGR0VrhG5cB7K_M6U2kMPkezv4AggynQvvIEs3sUoOSdPIQ6vOiH4JwOun8aeFyPtjHgFNHXzwodS_g4yLVxzexDUo5hHvBICxCPeEBspiCiWc6_Jdx7Pr49yB8EdBL_3jXBcbz4ZhRAAMOT6v3SIQeA&__tn__=*NK-R
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★111/09/01★「當上帝為你關了一扇門，同時也會幫你開啟另一扇窗」琮鈞擁有跟我們不一樣的風

格特質，對於很多事物都有著一套獨特的看法，樂觀面對任何事物的心感染著我們每一個人，儘管這

件事不擅長，他依然保持熱忱。就像《龜兔賽跑》一樣，有些人是兔子，學習一點就通，學得快，但

往往都是三分鐘熱度；而烏龜則是一步一腳印，雖然慢，但堅持，很明確地向目標前進，而琮鈞就是

如此。很多跆拳道選手希望能獲得好成績，但往往太專注於成績上而迷失自我，不一樣的是，琮鈞純

粹享受著在訓練中、比賽中的喜悅感，沈浸在大家給予的掌聲及鼓勵，從跆拳道中找到自信，琮鈞對

於跆拳道的熱愛，讓他找到屬於自己的領域。一路上有著家人陪伴，師長、教練支持，同儕交流互相

學習，讓琮鈞不只是為了學而學，而是從學習中成長，發掘自身潛能，對於跆拳道只有愛、無礙。 

https://www.youtube.com/watch?v=Upat8n56WGc 

【體育課，讓他成為自己也成為別人】適應體育紀實微電影（改編自 110 年適應體育徵文競賽作品） 

看著琮鈞對於學習的執著與熱忱，讓教練十分感動。或許，在其他人眼中，琮鈞與其他人不同。但在

我的眼中，琮鈞是值得我們學習的對象。琮鈞爽朗的笑聲，對於跆拳道學習的認真，就是我們最值得

向他看齊的優點。 

  

★111/09/16★全青第一天賽程開始  

今日出賽選手 詠熏 千誼 晉凱 佩慈 請大家為選手們加油打氣噢 別看平時他們臉上總掛滿可

愛笑容，在場上的他們可是會兇一波的 #國風國中#花蓮高農#挑戰自我#突破佳績 

   

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Upat8n56WGc
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVqrRzP6bhh4N66gZTwnoKXTh9MVj1FFfpSLrmgJYZKbX_uZn_3KW1Nj5XwxY9hfuZOergUFv3yDcEIyYYfXedBCNZR-J4O1foJdJ97wobHYX3SCcpetog_MCkRYcMMyvAKP3zzZjsuHPwnXCMpqEsB7eUtmOr6dJkoiETlhEFX0g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVqrRzP6bhh4N66gZTwnoKXTh9MVj1FFfpSLrmgJYZKbX_uZn_3KW1Nj5XwxY9hfuZOergUFv3yDcEIyYYfXedBCNZR-J4O1foJdJ97wobHYX3SCcpetog_MCkRYcMMyvAKP3zzZjsuHPwnXCMpqEsB7eUtmOr6dJkoiETlhEFX0g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%91%E6%88%B0%E8%87%AA%E6%88%91?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVqrRzP6bhh4N66gZTwnoKXTh9MVj1FFfpSLrmgJYZKbX_uZn_3KW1Nj5XwxY9hfuZOergUFv3yDcEIyYYfXedBCNZR-J4O1foJdJ97wobHYX3SCcpetog_MCkRYcMMyvAKP3zzZjsuHPwnXCMpqEsB7eUtmOr6dJkoiETlhEFX0g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%91%E6%88%B0%E8%87%AA%E6%88%91?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVqrRzP6bhh4N66gZTwnoKXTh9MVj1FFfpSLrmgJYZKbX_uZn_3KW1Nj5XwxY9hfuZOergUFv3yDcEIyYYfXedBCNZR-J4O1foJdJ97wobHYX3SCcpetog_MCkRYcMMyvAKP3zzZjsuHPwnXCMpqEsB7eUtmOr6dJkoiETlhEFX0g&__tn__=*NK-R
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★111/09/16★全青第一天賽程結束  

晉凱及千誼展現驚人的氣勢，一路過關斬將，儘管比賽途中還是有些放不開手腳，不過兩位選手還是

一一克服。雖然最後沒有獲得理想中的名次，但這對我們小高一是一個歷練的經驗。佩慈和詠熏力克

對手，在激烈的你來我往中，最後以些微差距落敗，期許佩慈詠熏能夠記住此次的失誤，為下一次的

比賽中做好更萬全的準備。成績報告： 晉凱 第五名  千誼 第七名  

#國風國中#花蓮高農#國風訓練中心#1 第五 1第七#中華奧會 100 周年紀念 

#111 年全國青少年跆拳道錦標賽 

★111/09/17★全青第二天賽程即將開始嘍~~今日出賽選手 承恩 晉緯 丞楷  

請大家為他們加油噢 今日連結 https://app3.innosoft.com.tw/api/r/tkd 

#國風國中#花蓮高農#持續努力#突破佳績#勝不驕敗不 

   

 

★111/09/17★狂賀 111 年全國青少年盃跆拳道錦標賽 花蓮高農 盧丞楷 榮獲金牌  

全國青少年盃是國內僅次於全中運的大比賽，丞楷一路過關斬將挺進了冠亞賽，經過兩回合的激戰， 

 

 

 

 

   

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%AD%E8%8F%AF%E5%A5%A7%E6%9C%83100%E5%91%A8%E5%B9%B4%E7%B4%80%E5%BF%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E5%85%A8%E5%9C%8B%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E9%8C%A6%E6%A8%99%E8%B3%BD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWQm6MvTbD6ZGyOx47sCzPpBXw_fjuN5jCnp6gmKBksSjnP1gBqBgZLQzQx1Z-urKYoZapuoECNZGTXiaL2j7YYagPTSvnOGjXSa4cKRRPreo14X2FulppPb0aEIFi_EhN-sjTziNxuZASok9FQTncfLn7OTdgBC11yWknCU4_GcQ&__tn__=*NK-R
https://app3.innosoft.com.tw/api/r/tkd?fbclid=IwAR1vSyyho2yZ34EpE1Qw9KkX7UM9JbJaSM5w755B035aIy7ddKXe_hSv3b4
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU9uUUSACklr01yfMDE7iEdgHOcdjFhUHKqaGWfoknuE6MDzPFwRA_Sf70jaeYkkPsQeuy4xX1FsvSGA5CciTThiXl2Vp5_B99LFRTmSRbY45RHVPu686cUJUl4Ob6D5L370TJvu-i720NJ-NJjwV8Vp8EmzAvUJidPxlh2fx8Jjw&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU9uUUSACklr01yfMDE7iEdgHOcdjFhUHKqaGWfoknuE6MDzPFwRA_Sf70jaeYkkPsQeuy4xX1FsvSGA5CciTThiXl2Vp5_B99LFRTmSRbY45RHVPu686cUJUl4Ob6D5L370TJvu-i720NJ-NJjwV8Vp8EmzAvUJidPxlh2fx8Jjw&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%81%E7%BA%8C%E5%8A%AA%E5%8A%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU9uUUSACklr01yfMDE7iEdgHOcdjFhUHKqaGWfoknuE6MDzPFwRA_Sf70jaeYkkPsQeuy4xX1FsvSGA5CciTThiXl2Vp5_B99LFRTmSRbY45RHVPu686cUJUl4Ob6D5L370TJvu-i720NJ-NJjwV8Vp8EmzAvUJidPxlh2fx8Jjw&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%81%E7%BA%8C%E5%8A%AA%E5%8A%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU9uUUSACklr01yfMDE7iEdgHOcdjFhUHKqaGWfoknuE6MDzPFwRA_Sf70jaeYkkPsQeuy4xX1FsvSGA5CciTThiXl2Vp5_B99LFRTmSRbY45RHVPu686cUJUl4Ob6D5L370TJvu-i720NJ-NJjwV8Vp8EmzAvUJidPxlh2fx8Jjw&__tn__=*NH-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8B%9D%E4%B8%8D%E9%A9%95%E6%95%97%E4%B8%8D%E9%A4%92?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU9uUUSACklr01yfMDE7iEdgHOcdjFhUHKqaGWfoknuE6MDzPFwRA_Sf70jaeYkkPsQeuy4xX1FsvSGA5CciTThiXl2Vp5_B99LFRTmSRbY45RHVPu686cUJUl4Ob6D5L370TJvu-i720NJ-NJjwV8Vp8EmzAvUJidPxlh2fx8Jjw&__tn__=*NH-R
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第三回合丞楷展現堅持到底的意志力，在最後五秒逆轉對手，最後以 8:3 贏得最後勝利，完成了 78

公斤級二連霸 我們也期許丞楷能更加油，相信這個後起之秀能成為跆拳界最閃耀的一顆星  

而今年剛升上八年級的承恩，與教練默契搭配，完美進行戰術，雖然最後以一回合之差落敗，但承恩

的自我突破，以及這一年來的進步成長，比名次更為重要  

晉緯回去後好好調整，勝不驕、敗不餒，相信自己，下一個金牌就是你  

#國風國中#花蓮高農#國風訓練中心#中華奧會 100 周年紀念#111 年全國青少年跆拳道錦標賽 

#花蓮縣首金 #全青二連霸  

  

  

★111/09/18★ 中華奧會 100 周年紀念暨 111 年第二十六屆全國青少年跆拳道錦標賽  

青年組第一天賽程 出賽選手：國立花蓮高農 陳聖恩、盧承宗、何秉宸 

持續昨天奪金的氣勢，奮力一擊 請大家為他們加油打氣  

今日賽事轉播連結 https://youtu.be/IdKI5x0WRh4 

#花蓮縣立國風國中#國立花蓮高農#成績累積 1 金 1第五 1第七 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E5%B9%B4%E5%85%A8%E5%9C%8B%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93%E9%8C%A6%E6%A8%99%E8%B3%BD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E9%A6%96%E9%87%91?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%85%A8%E9%9D%92%E4%BA%8C%E9%80%A3%E9%9C%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUbUg9moGtl4INH6Q1fhXrVB2z8inyXg7_OhsLekx7ddzYLjerOCOj9EmstINXRBkfmTQfTXuO3vYU5fTRedT5PurvPIe52IZ-e4IKxv4x37bdhvKZwjgqMWjEQhDTXwJ215OvxslsPRScKdT_epkrUtWsG0yU62alCr9XGxoiQ_A&__tn__=*NK-R
https://youtu.be/IdKI5x0WRh4?fbclid=IwAR01jSHpRdf3Gphv4harNWMT100j0tw4LuLo2JJSpx8slv8qlnXTThMrxDA
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%AB%8B%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMvDvcxwMJmr5E5jfSCC3YWwTI3ZLUI2pq3cpF81tGffAQluCp8DZKpKbHQleOGNwnciDReYkkZoSzw69t5XpKml1E3PE5ZfjhB4wZlpmmvHfVxcGKve4i6EeQP6K1jqx2d1Tlc9l58Re-N2qwuB5W50jOi_esN2EhkiQRcvdoRA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%AB%8B%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMvDvcxwMJmr5E5jfSCC3YWwTI3ZLUI2pq3cpF81tGffAQluCp8DZKpKbHQleOGNwnciDReYkkZoSzw69t5XpKml1E3PE5ZfjhB4wZlpmmvHfVxcGKve4i6EeQP6K1jqx2d1Tlc9l58Re-N2qwuB5W50jOi_esN2EhkiQRcvdoRA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%88%90%E7%B8%BE%E7%B4%AF%E7%A9%8D1%E9%87%911%E7%AC%AC%E4%BA%941%E7%AC%AC%E4%B8%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMvDvcxwMJmr5E5jfSCC3YWwTI3ZLUI2pq3cpF81tGffAQluCp8DZKpKbHQleOGNwnciDReYkkZoSzw69t5XpKml1E3PE5ZfjhB4wZlpmmvHfVxcGKve4i6EeQP6K1jqx2d1Tlc9l58Re-N2qwuB5W50jOi_esN2EhkiQRcvdoRA&__tn__=*NK-R
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★111/09/18★捷報 111 年全國青少年跆拳道錦標賽 花蓮高農 盧承宗 榮獲青年組銅牌  

今日承宗與教練默契配合 ，在教練的指導下不斷修正自己，勇闖四強賽 表現可圈可點  

秉宸以不畏虎的精神挑戰亞青國手，積極的態度 拚命奮戰的精神 ，是本次比賽秉宸最大的收穫！ 

聖恩拼戰到第三回合 ，整場比賽你來我往 ，一度的領先也讓對手手忙腳亂，最後以些微差距落敗。 

#一金一銅一第五一第七#最後一天繼續努力 #奪取最佳成績  

  

  

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%80%E9%87%91%E4%B8%80%E9%8A%85%E4%B8%80%E7%AC%AC%E4%BA%94%E4%B8%80%E7%AC%AC%E4%B8%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWg8COsMMHhu1l9QR65Y9aJdc8v6wLVB91J8Uhe_Kj_MUupHn-L4_vm8rlD72jZIPKvKzUpFo5o4XWI4sZtpgqBNPWKnvlaaT5_-oy_HordHZoL0gtC25PrKYmSfuClOaxRVljP6pu2kxwnPyKtI8cc0ULb38waPZQaRRDLeK--9Q&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%80%E9%87%91%E4%B8%80%E9%8A%85%E4%B8%80%E7%AC%AC%E4%BA%94%E4%B8%80%E7%AC%AC%E4%B8%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWg8COsMMHhu1l9QR65Y9aJdc8v6wLVB91J8Uhe_Kj_MUupHn-L4_vm8rlD72jZIPKvKzUpFo5o4XWI4sZtpgqBNPWKnvlaaT5_-oy_HordHZoL0gtC25PrKYmSfuClOaxRVljP6pu2kxwnPyKtI8cc0ULb38waPZQaRRDLeK--9Q&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%AA%E5%8F%96%E6%9C%80%E4%BD%B3%E6%88%90%E7%B8%BE?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWg8COsMMHhu1l9QR65Y9aJdc8v6wLVB91J8Uhe_Kj_MUupHn-L4_vm8rlD72jZIPKvKzUpFo5o4XWI4sZtpgqBNPWKnvlaaT5_-oy_HordHZoL0gtC25PrKYmSfuClOaxRVljP6pu2kxwnPyKtI8cc0ULb38waPZQaRRDLeK--9Q&__tn__=*NK-R
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★111/09/19★ 中華奧會 100 周年紀念暨 111 年第二十六屆全國青少年跆拳道錦標賽  

青年組第二天賽程 出賽選手：國立花蓮高農 黃國祥、林尹馨 

最後一天賽程 全力奮戰 、永不放棄 請大家為他們加油打氣  

今日賽事轉播連結 https://youtu.be/_GNBf5nPpok 

#花蓮縣立國風國中#國立花蓮高農#成績累積 1 金 1銅 1第五 1第七 

   

 

★111/09/20★-轉自張詠盛臉書 

，謝謝妳們可以一直持續的幫助我到現在，讓我有機會出國去比賽雖然成績沒有達

到很理想，但是我知道自己是可以做的到的而我浪費了這一次機會，謝謝妳們從我出國大家一起送機

回國大家也不顧辛苦從花蓮上來接機，我在比賽的時候大家也一起看直播幫我加油打氣，而最後還是

沒有拿到理想的成績沒關係下一次機會要好好去把握未來還有很多的機會讓我出去闖蕩，謝謝妳們大

家我會銘記在心裡。 

從在台灣剛進去國家隊教練就一直的關心我，不管練習或對抗賽打的怎樣，都會有耐心的

教導，還辛苦著從花蓮到桃園一路開車載我往返，教練幸苦了！謝謝教練，之後我會努力不懈繼續去

往更好更偉大的目標邁進的，雖然這一次的比賽沒有好好的去珍惜機會，但是我覺得我跟教練的默契

和想法都更往前了一大步，希望回去台灣之後繼續努力之後，再繼續拼下去。謝謝教練帶我這一次出

國，謝謝 。 

教練每次我打比賽好或不好都會很關心著我，為什麼會這樣的打輸，在國內選拔的時候教

練也一場一場的看著我打，不斷的關心和提醒要怎麼打，謝謝教練。教練也會準備我的補極品給我，

還有防疫的許多東西怕我染疫，這一次比賽沒有達到教練的期望，教練我還會繼續努力去爭取下一次、

下下次更多次的成績目標給教練看，謝謝教練  

謝謝教練能讓我品勢變得那麼厲害，雖然這次的品勢選拔沒有選到不然就可以在打一個

品勢了，比賽前在飯店看到了昆懿教練，教練也關心著我叫我不要那麼緊張加油～讓我心裡的緊張感

又放下了許多，謝謝教練還那麼用心的關心我，我會繼續努力下去不管是品勢對練都會努力 ～ 

 

 

 

https://youtu.be/_GNBf5nPpok?fbclid=IwAR1nQ8MGjVpYgSXGXa-7zs1Zzh7DaK7odWwU-o1hcWmibj_AiS5KgzOcuvA
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%AB%8B%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV751iFQxqUHJeDPRPlbVqDERmqXsoRHFz4lxeXCp3tNCQG92gJA9P6_QVO1_JUBfiP8vkLVb5IVu3MwuXce3voq-onKzBngaTs_X0BdE9f6wL_OflhaQ2Cfn7-_rlPtA09ovW3PXzDCCCBQ-8M_RoIWb9EdOj5asZj3GWQUbWSsw&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%AB%8B%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV751iFQxqUHJeDPRPlbVqDERmqXsoRHFz4lxeXCp3tNCQG92gJA9P6_QVO1_JUBfiP8vkLVb5IVu3MwuXce3voq-onKzBngaTs_X0BdE9f6wL_OflhaQ2Cfn7-_rlPtA09ovW3PXzDCCCBQ-8M_RoIWb9EdOj5asZj3GWQUbWSsw&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%88%90%E7%B8%BE%E7%B4%AF%E7%A9%8D1%E9%87%911%E9%8A%851%E7%AC%AC%E4%BA%941%E7%AC%AC%E4%B8%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV751iFQxqUHJeDPRPlbVqDERmqXsoRHFz4lxeXCp3tNCQG92gJA9P6_QVO1_JUBfiP8vkLVb5IVu3MwuXce3voq-onKzBngaTs_X0BdE9f6wL_OflhaQ2Cfn7-_rlPtA09ovW3PXzDCCCBQ-8M_RoIWb9EdOj5asZj3GWQUbWSsw&__tn__=*NK-R
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每次練習或比賽當中只要有什麼受傷老師都會很積極盡快的去恢復我們的身體，讓我們

在踢的時候儘量不會引響動作，也謝謝老師在我出國前一直關心我說不要緊張盡力打就好放開來打，

可惜最後不是預期的很理想回國之後老師也不斷安撫我，這次比賽當經驗下次再努力就好不要放在心

上，謝謝老師我會更努力的。 

謝謝黃爸爸一直贊助東西給我們國家隊，有上衣、毛巾等等……每次黃爸爸都會不顧一切

的幫我們國風團隊，贊助很好的東西給我們。我到了國家隊黃爸爸也一樣贊助東西給國家隊，謝謝黃

爸爸這樣的關心我們，下次我會用成績努力報答黃爸爸這樣贊助東西給我們，不會讓東西白費掉。 

謝謝您在我這跆拳道 4年當中支持了我不少，讓我的生活當中

充滿了酸甜苦辣的感覺，謝謝爸爸在我準備出國的時候特地去送機送我到桃園，路程中也跟我說出國

注意安全比賽不要緊張放開來去打，可惜最後還是沒有機會拿到牌子，把遺憾留在越南了。希望下次

可以讓爸爸看到我站在頒獎台上，謝謝爸爸和所有支持我、鼓勵我的長輩們，我會繼續努力的。 
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★111/09/24-25★ 

111 年花蓮縣樂活盃跆拳道花蓮縣代表隊選拔賽（111 年全國總統盃、112 年全國原住民族運動會） 

111 年總統盃 112 年原民運對打 品勢 勇奪最多代表權「辛苦努力付出，最終換來甜美的果實 」 

流血 、流汗 、流淚 當我們奪下勝利 的時候，一切的辛苦都值得了 歡迎 加入我們 最熱血

奮戰的團隊 本次成績報告～  

總統盃選拔 原住民對打 原住民品勢 

張○綺 第一名  

陳○蝶 第一名  

蔡○恩 第一名  

許○坤 第一名  

黃○祥 第一名  

林○馨 第一名  

陳○恩 第二名  

林○皓 第二名  

盧○宗 第二名  

羅○硯 第三名  

于○楊 第三名  

何○宸 第三名  

鄒○晉 第三名  

蔡○恩 第一名  

陳○蝶 第一名  

林○馨 第一名  

林○緯 第一名  

王劉○舜 第一名  

張○熏 第一名  

林○微 第一名  

王○慈 第一名  

徐○莛 第一名  

 

盧○宗 第二名  

黃○祥 第二名  

范○為 第二名  

吳○軒 第二名  

陳○嫣 第三名  

張○盛 第三名  

林○皓 第三名  

盧○楷 第三名  

陳○蝶 第一名  

張○盛 第一名  

徐○莛 第一名  

蔡○諾 第一名  

王○慈 第二名  

張○熏 第二名  

武○亭 第二名  

林○微 第三名  

林○緯 第三名  

徐○莛 張○熏 第一名  

武○亭 張○盛 第一名  

陳○蝶 林○緯 第二名  

王○慈 楊○諾 第二名  

 

#花蓮縣最大贏家  #國風國中 #花蓮高農 #東華大學 

   

     

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E6%9C%80%E5%A4%A7%E8%B4%8F%E5%AE%B6?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU3FGR0ef-wUsAXosX3sxXx3LYGiIeHYbiQBbr-HILk7rUEeuI7ifEgjVuSFw9HD4dMsf2vkAMLK9bS9FwkvMrE2QEgQ4cicATFy8L1pjqZxKf3zvd-68FJppws1C3DiEIlI0bdvka9KRRXZgdY8caRw8d3JulVZ_GSIQWNn-ruKFWqEOGOahh8LE7eJQBVqwk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E4%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU3FGR0ef-wUsAXosX3sxXx3LYGiIeHYbiQBbr-HILk7rUEeuI7ifEgjVuSFw9HD4dMsf2vkAMLK9bS9FwkvMrE2QEgQ4cicATFy8L1pjqZxKf3zvd-68FJppws1C3DiEIlI0bdvka9KRRXZgdY8caRw8d3JulVZ_GSIQWNn-ruKFWqEOGOahh8LE7eJQBVqwk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU3FGR0ef-wUsAXosX3sxXx3LYGiIeHYbiQBbr-HILk7rUEeuI7ifEgjVuSFw9HD4dMsf2vkAMLK9bS9FwkvMrE2QEgQ4cicATFy8L1pjqZxKf3zvd-68FJppws1C3DiEIlI0bdvka9KRRXZgdY8caRw8d3JulVZ_GSIQWNn-ruKFWqEOGOahh8LE7eJQBVqwk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU3FGR0ef-wUsAXosX3sxXx3LYGiIeHYbiQBbr-HILk7rUEeuI7ifEgjVuSFw9HD4dMsf2vkAMLK9bS9FwkvMrE2QEgQ4cicATFy8L1pjqZxKf3zvd-68FJppws1C3DiEIlI0bdvka9KRRXZgdY8caRw8d3JulVZ_GSIQWNn-ruKFWqEOGOahh8LE7eJQBVqwk&__tn__=*NK-R
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9/24 結束了我們的原住民&總統盃的選拔賽，隔一天 9/25 緊接著 換我們的國小可愛小小兵們出賽

呦~~雖然場上有遇到個子高大的孩子 ，但他們勇敢不害怕 雖然有些小小兵們以些微的分數輸了對

手，但是 這些都沒關係 ，我們回去之後努力在努力 品勢的小小兵更是讓我們驚艷 一上場的眼

神 最後的喊聲  不能輸的氣勢 雖然我們是小小兵 ，但是我們勇氣可嘉、不害怕對手噢 ，大

家期待一下我們下次的表現吧  

國小品勢&對練成績 

志學國小： 3 金 2 銀 5 銅 

許○文 品勢第一名  

史○潁 品勢第一名  

羅○珺 品勢第二名  

羅○豪 品勢第三名  

周○勳 對練第一名  

許○文 對練第二名  

羅○珺 對練第三名  

曾○婕 對練第三名  

邢○溱 對練第三名  

羅○豪 對練第三名  

北昌國小： 5 銀 6 銅 

溫○宥 品勢第二名  

簡○翔 品勢第三名  

張○齊 品勢第三名  

黃○婷 對練第二名  

簡○翔 對練第二名  

胡○威 對練第二名  

張○恩 對練第二名  

黃○雅 對練第三名  

黃○湲 對練第三名  

黃○菲 對練第三名  

温○宥 對練第三名  

明廉國小：4金 2 銀 4 銅 

譚○劭 品勢第一名  

陳○恩 品勢第二名  

林○熙 品勢第三名  

陳○全 品勢第三名  

許○澔 品勢第三名  

劉○希 對練第一名  

林○熙 對練第一名  

陳○全 對練第一名  

葉○秀 對練第二名  

許○澔 對練第三名  

明恥國小：1金 1 銀 2 銅 

林江○亮 品勢第一名  

林○恩 對練第二名  

陳○榮 對練第三名  

陳○佑 對練第三名  

東華附小：1銅 

盧禹心 品勢第三名  

佳民國小：1銅 

呂沛芹 品勢第三名  

海星國小：1銅 

王○榮對打第三名  

慈濟小學:1金 1銀 2銅 1第四 

陳○洋 品勢第一名  

黃○興 品勢第四名  

○  韃 對練第二名  

黃○興 對練第三名  

黃○松 對練第三名  

花蓮市托：1金 1 銀 

林○澔 品勢第二名  

林○澔 對練第一名  

海星附幼：1金 1銅 

許○頻品勢第三名  

許○頻對練第一名  

吉安鄉托： 1 銀 1 銅 

楊○迪 品勢第三名  

楊○迪 對練第二名  

明義國小：4金 1 銀 4 銅 

嘎○•巴○ 品勢第一名  

林○渝 品勢第一名  

陳○任 品勢第三名  

吳○諾 品勢第三名  

嘎○•巴○ 對練第一名  

林○羽 對練第一名  

林○渝 對練第二名  

林○佑 對練第三名  

唐  ○ 對練第三名  

明禮國小：2金 4 銅 

胡○皓 品勢第三名  

胡○翔 品勢第三名  

葉○智 品勢第三名  

對練： 

葉○智 第一名  

胡○皓 第一名  

胡○翔 第三名  

宜昌國小：2銀 

廖怡宣 品勢第二名  

廖怡宣 對練第二名  

吉安國小：1銀 

曾士亦 對練第二名  

鑄強國小：1 銅 

楊詠晴品勢第三名  
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#可愛小小兵組  #上場就贏一半了#幼幼組 #國小組 #國中組 #高中組  

#大學組#升學一條龍 #加入我們一起變強吧！ 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

    

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AF%E6%84%9B%E5%B0%8F%E5%B0%8F%E5%85%B5%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%8A%E5%A0%B4%E5%B0%B1%E8%B4%8F%E4%B8%80%E5%8D%8A%E4%BA%86?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%8A%E5%A0%B4%E5%B0%B1%E8%B4%8F%E4%B8%80%E5%8D%8A%E4%BA%86?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E5%B0%8F%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%AB%98%E4%B8%AD%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E5%AD%B8%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E5%AD%B8%E7%B5%84?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%A0%E5%85%A5%E6%88%91%E5%80%91%E4%B8%80%E8%B5%B7%E8%AE%8A%E5%BC%B7%E5%90%A7?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXGHA7nAEA9kipdXW5GjxwGSiAGMdGHm2ZCtqAId5KIkFGtm9tYlY0LmwFnkt4hObpVYDiGZMntXR0rXEkDsh7l-HcwaBu7NgmrJL4o420S2G5m_BDxCUjTLlhiJY17aFL-qd4s0ug5iAjUxJBJ3ucsYF7TYLyKbvBR4BUqlCt1CXs73lnHmFs7oiZ2L_6DYgg&__tn__=*NK-R
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★111/10/01★111 年度台北市仁愛國中區域對抗賽  

在議長盃結束後，我們繼續前進下一場比賽 這次我們到了台北市仁愛國中，持續挑戰自己  

訓練、比賽過程中很辛苦，但在最後拿下勝利 的時刻，這些辛苦都變成甜美的果實  
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本次成績報告：國小對練成績 總計：4金 3 銀 9銅  

志學：2金 3銅  

邢耘溱 第三名  

楊琳涵 第三名  

羅子珺 第三名  

周彥勳 第一名  

許嘉文 第一名  

明廉：1金 1銀 1銅  

葉妍秀 第三名  

許正澔 第二名  

林元熙 第一名  

 

北昌國小：1金 2銅  

黃羽菲 第三名  

胡江威 第三名  

黃歆雅 第一名  

 

明禮國小：1銀  

葉珉睿 第二名  

鑄強國小：1銅  

楊詠晴 第三名  

吉安國小：1銀  

吉娃斯•答互司 第二名  

宜昌國小：1銅  

廖怡宣 第三名  

慈濟小學：1銅  

納韃•守也•八旗那 第三名

 

 

  

     

★111/10/04-10★110 學年度全國中等學校跆拳道 

這次我們大老遠從花蓮到新竹來參加全中錦，就是為了明年的全中運做準備，大家在這次的比賽中都

全力以赴、卯足幹勁💪💨我們一路過關斬將從初賽到複賽再決賽，拿下了團體成績第二名🏆 
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📌國中成績：國中女子團體亞軍 📌高中成績 

品勢 

團體三人國中女子 

徐○莛/王○慈/陳○穎 第一名 

國中女子個人黑帶組 

徐○莛第四名  林○微第七名 

團體三人國中男子 

張○熏/張○耕/李○泓 第六名 

雙人國中黑帶組 

陳○穎/張○耕 第八名 

雙人國中色帶高級組 

黃○恆/陳○嫣 第一名 

團體三人國中男子色帶高級組 

黃○恆/楊○諾/楊○閔 第一名 

男子個人色帶 蔡○閔 第一名 

男子個人色帶 黃○恆 第一名 

男子個人色帶 黃○喻 第二名 

雙人色帶 黃○喻/溫○晞 第二名 

團體三人國中男子色帶初級組 

黃○喻/范○為/黃○樞 第二名 

團體三人國中女子色帶初級組 

胡○妮/陳○嫣/陳呂○慈 第二名 

女子個人色帶 陳呂○慈 第五名 

女子個人色帶 陳○嫣 第六名 

男子個人色帶 黃○樞 第六名 

 

 

對打 

女子黑帶組 46kg 級林紫微 第三名 

女子黑帶組 49kg 級王佩慈 第三名 

團體三人高中男子黑帶組 

楊○誼/林○懷/張○盛 第六名 

何○宸/陳○恩/林○緯 第七名 

雙人高中黑帶組 何○宸/武○亭  第八名 

 

對打 

高中男子組 54kg 級 林○凱 第五名 

高中男子組 63kg 級 盧○宗 第五名 

高中男子組 54kg 級 陳○恩 第三名 

高中女子組 67kg 級 林○馨 第三名 

高中男子組 68kg 級 林○皓 第五名 

高中男子組 68kg 級 何○宸 第五名 

高中男子組 74kg 級 黃○祥 第三名 

高中男子組 74kg 級 盧○楷 第三名 

 

 

 

★111/10/18★任林教育基金會-分享任林教育基金會文章#花蓮學習中心 

青少年階段，孩子的成長不只是學科上的學習，心靈層面的滋養更為重要。心之所向是青少年走向康

莊大道的主軸。但我們往往忽略了心理層面的成長。過去任林基金會提供了青少年心靈工作坊駐點於

國風跆拳，在國中、高中、大學端強化心理層面的教育，希望循循善誘，一步一步踏在正軌上，朝自 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E5%AD%B8%E7%BF%92%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVNmWmbH-PdY4WwwC9cticLFqvbJxVEbqdNnjpeM-ZSUMeSLXma3ZMnVVhJ8UoftMzgdsRDDA0CZkHSTqUJas02d1safp3Z1Y6_SBtzuoSUEcfbu8U51ajRGX5B4rQtbsHJ51v9enEovI80Ul-txkpGgxBxV5S9o1io57qh14XyJji5vUF2pWXJo3zyh9LPhvgiZscAgLLOZNDQk1k60yPC&__tn__=*NK-y-R
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我的目標前進。在 111 年國風後山小勇士希望這麼豐富正向的工作坊可以繼續給予我們正能量，建立

孩子樂觀自信的態度，走出自己的人生道路。今年任林花蓮學習中心和 普仁青年關懷基金會 合作，

延續為 #國風跆拳隊 青少年心靈成長的服務。10/15-16 由吳健豪老師分別為國中、高中生帶領第一

場「玩轉情緒壓力工作坊」，幫助孩子們在遊戲中認識情緒與壓力，建立正確情緒和壓力的觀念，教

導【察覺圈】，增加對自我情緒和壓力的覺察，透過活動抒發和練習正向自我照顧的方法。 

為建立與學員們長期的信任關係，提供情緒和壓力抒發和支持的空間，任林教育基金會自 10/17 起每

周一晚間於國風跆拳隊陪伴孩子們一起將工作坊內的學習，加以實際演練，練習正向的自我照顧方式。

國風跆拳道訓練中心 【後山小勇士 跆出一片天】 

https://www.jenlinst.org.tw/Album_1.aspx?tid=1214&id=2679 

   

   

★111/10/30★教育部體育署龍山盃品勢區域性對抗賽+移地訓練 

臺北市立龍山國中 111 年度舉辦區域性對抗賽，這場比賽我們又來到了熟悉的場地，比賽前一天我們

和龍山國中的選手一起做賽前的最後衝刺🏃💨在比賽中不僅獲得了好成績，也從強勁的對手身上學到

許多寶貴💎經驗。現在的我們全心投入，為全中運選拔備戰，期待能夠將儲存能量，在 112 年全國中

等學校運動會選拔賽，將最好的一面表現出來，迎向挑戰，進軍 112 新竹全中運。 

  

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%9A%8A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVNmWmbH-PdY4WwwC9cticLFqvbJxVEbqdNnjpeM-ZSUMeSLXma3ZMnVVhJ8UoftMzgdsRDDA0CZkHSTqUJas02d1safp3Z1Y6_SBtzuoSUEcfbu8U51ajRGX5B4rQtbsHJ51v9enEovI80Ul-txkpGgxBxV5S9o1io57qh14XyJji5vUF2pWXJo3zyh9LPhvgiZscAgLLOZNDQk1k60yPC&__tn__=*NK-y-R
https://www.jenlinst.org.tw/Album_1.aspx?tid=1214&id=2679&fbclid=IwAR12utXFvK4FE1W1J3jHL3doLrZWCRBAX6llvvCub958UqW9453EG1MgQpE
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🏆成績🏆 

📍慈濟小學 ：1銅 

銅牌：陳○洋 

📍吉安國小：3銅 

銅牌：曾○亦、朱○晨、吉○斯 

📍北昌國小：1銅 

銅牌：温○宥  

📍明義國小：2銀、1第五 

銀牌：林○渝、徐○辰 

第五：嘎○·巴○  

📍明廉國小：2銀、1銅 

銀牌：葉○秀、陳○恩 

銅牌：林○熙 

📍志學國小：1 金、2 銀、2 銅、 

金牌：周○潔 

銀牌：史○潁、許○文 

銅牌：楊○涵、周○勳 

第五：楊○涵 

📍明恥國小：2銅 

銅牌：何○逸、林江○亮 

📍 鑄強國小：1第五 

第五：楊○晴 

📍 明禮國小：1銅 

銅牌：胡○翔 

📍國風國中：2金、1 銀、12 銅 

 

溫○睎 第一名 

陳○嫣 第三名 

黃○喻 第三名 

楊○閔 第三名 

黃○樞 第三名 

林○微 第三名 

王○慈 第三名 

徐○莛 第二名 

楊○諾 第三名 

黃○恆 第三名 

徐○莛 第三名 

徐○莛/張○熏 第三名 

林○恩/呂○慈/陳○嫣 第三名 

王○慈/徐○莛/林○微 第三名 

王劉○舜/黃○恆/楊○閔 第一 

 

 

📍東華大學：1銅 

莊宜媛/林聖懷 第三名️ 

📍花蓮高農：2金、9 銅 

 

武○亭 第三名 

林○緯 第三名 

陳○恩 第三名 

林○鋐 第三名 

何○宸 第三名 

張○盛 第三名 

林○懷 第一名 

林○緯/林○懷/張○盛 第一名 

林○懷 第三名 

莊○媛/林○懷 第三名 

林○緯/林○懷/張○盛 第三名 

李○昇/陳○恩/何○宸 第五名 

 

 

 

 

 

📍花蓮女中：1銅 

楊秉臻 第三名️ 

 

 

★111/11/03★全國品勢錦標賽 注意注意 今天是自由品勢的賽程 

 國風國中跟花蓮高農今天也有上場比賽耶！大家有沒有嚇到啊 這是第一次比賽， 

 但我們會全力的完成這場比賽，挑戰不一樣的自己 ！ 

 請各位期待他們接下來的表現 我們一起來為他們加油打氣 Fighting ~ 
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★111/11/10★111 年全國跆拳道品勢錦標賽結束  

全國品勢是國內「品勢」最大規模的比賽 ，今年在苗栗舉辦，為期四天～ 

Day 自由品勢 

Day 高中組、成人組 

Day 國中組、國小高年級黑帶組 

Day 國小組 

不斷地磨練會使我們繼續成長 ，每週的比賽、集訓都是我們成長的經驗  

感謝 各國小校長的大力支持  

北昌國小 陳俊雄校長   志學國小 薛明仁校長   明廉國小 方智明校長   鑄強國小 孫東志校長 

明恥國小 陳俊仁校長   佳民國小 游彥中校長   所有老師、組長的幫忙  

感謝 國風跆拳道訓練中心 黃育威會長 張羅各種大小事！當我們最強壯的靠山  

感謝 王晨安教練 這次自由品勢第一次 出賽！不害怕、不怯場 明年我們會變得更強 ，期待我

們強勢回歸  

感謝 國風跆拳道教練團 規劃、安排行程，我們會更加努力的 縣運我們一起加油  

感謝 各位家長們 ，到場加油、遠端支持， 你們的相挺我們會越來越好  
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本次比賽成績報告 

花蓮國立東華大學團體殿軍  

莊○媛 第一名  

 

花蓮高農  

個人： 

何○宸 第一名  

林○懷 第二名  

楊○誼 第四名 

武○亭 第四名 

林○緯 第四名 

楊○臻 第五名 

張○盛 第五名 

李○昇 第六名 

團體： 

林○懷/林○緯/張○盛 第三名  

何○宸/陳○恩/李○昇 第五名 

 

花蓮縣花農花女聯對 

楊○臻/楊○誼 第二名  

 

花蓮縣立國風國中 團體季軍  

徐○莛 第一名  

林○微 第一名  

楊○諾 第一名  

楊○閔 第一名  

黃○恆 第三名  

温○晞 第三名  

張○熏 第四名 

王○慈 第四名 

陳○穎 第四名 

張○耕 第五名 

李○泓 第五名 

范○為 第五名 

黃○恆/陳○嫣 第三名  

徐○莛/張○熏 第三名  

王○慈/張○耕 第五名 

林○微/李○泓 第六名 

陳○穎/楊○諾 第六名 

黃○喻/黃○恆/楊○諾 第一名  

陳○穎 第二名  

徐○莛/林○微/王○慈 第五名 

張○耕/張○熏/李○泓 第六名 

花蓮縣國風訓練中心 

葉○睿/林○羽 第三名  

○洋/○晴  ○皓/○涵 第四名 

周○勳/許○文/葉○睿 第二名  

廖○宣/林○熙/林○羽 第三名  

黃○菲/楊○晴/楊○涵 第四名 

嘎○.巴○/納○/陳○洋 第六名 

鑄強國小楊○晴 第一名  

慈濟小學陳○洋 第一名  

明義國小林○羽 第三名  

嘎○·巴○ 徐○辰 第四名 

明禮國小胡○皓 葉○智 第五       

          葉○睿 第六名 

北昌國小黃○菲 温○宥第三  

          簡○翔 第五名 

          胡○威 第六名 

志學國小羅○珺 第三名  

          羅○豪 第四名 

          史○潁 第五名 

          周○潔 楊○涵 第六 

羅○珺/史○潁/周○潔 第五名  

宜昌國小 廖○宣 第三名  

明廉國小 林○熙 第二名  

           陳○恩 第四名 

           葉○秀 第六名 

配對：陳○全/林○熙 第五名 

明恥國小 何○逸 第六名 
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★111/11/12★111 花蓮縣運  

我們又一起創了紀錄 ，這次超過百人的賽事 ，人數已超越 170 人！！感謝 大家用心配合，我們

才能一起完成 這次的大任務！並拿下非常亮眼的成績單 明天還有一天傳統護具對打賽程，我們一

起加油 、加油 、加油  

成績報告（小編眼花繚亂啦 ）今日獎牌共：24 金 12 銀 16 銅 品勢共奪下 12 金 8 銀 14 銅 

北昌國小 一金一銀一銅 

第一名 吳劉盈蓁  

第二名 黃羽菲  

第三名 張睿恩  

第四名  黃立湲、郭于靖 

第五名  温恩宥  

第六名  黃立婷、郭靚澄 

志學國小 三金一銀 

第一名 羅子珺、邢耘溱、周彥勳 

第二名 史珮潁  

第四名  楊琳涵  

第七名  周孟潔  

第八名  陳苡恩、鍾坤達、羅士豪 

明廉國小 兩銅 

第三名 林元熙、陳澔恩 

第四名  陳麒業、陳宥全 

第五名  林珈吟  

第六名  許正澔  

明恥國小 一銅 

第三名 張祈  

第四名  江恩綺  

第五名  陳品佑  

第七名  陳芷榳、何丞逸 

第八名  林江侑亮  

明義國小 兩銅 

第三名 嘎兆·巴奈、林芝羽 

明禮國小  

第四名 葉珉智  

第五名 胡凱翔  

第六名 何昱恩、葉珉睿 

鑄強國小 一金 

第一名  楊詠晴  

吉安國小 一銀 

第二名  吉娃斯·答互司  

東華附小 一銀 

第二名 盧禹心  

宜昌國小 一金 

第一名 廖怡宣  

佳民國小 一銅 

第三名 呂沛芹  

第四名  邱珉昊  

慈濟小學 一金 

第一名 陳哲洋  

第四名  黃嘉興 
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國風國中 四金三銀五銅 

第一名 徐禹莛、楊亞諾、張詠熏、楊亞閔 

第二名 林紫微、張浩耕、温晨晞 

第三名 陳采穎、王劉詠舜、陳呂欣慈、陳雨嫣    

        黃柏喻 

第四名  王佩慈、胡巧妮 

第五名  李昱泓、黃樸樞  

第六名  林承恩 

花蓮高農 一銅 

第三名 林聖懷  

第四名  武少亭、張詠盛 

第五名  楊千誼 

第六名  林晉緯  

 

東華大學 一金一銀 

第一名 陳芷蝶  

第二名 莊宜媛  

花蓮女中 一銅 

第三名 楊秉臻  

 

 

成績報告（小編眼花繚亂啦 ）今日獎牌共：24 金 12 銀 16 銅 電子護具對打：12 金 4 銀 2 銅  

社高男子組 

-54kg 張詠盛 第一名 楊千誼 第二名 林晉凱 第三名 陳聖恩 第五名 

-58kg 李倢昇 第一名 鄒嘉晉 第二名  

-63kg 何秉宸 第二名 盧承宗 第三名  

-68kg 林峻皓 第一名  

+87kg 許名坤 第一名  

社高女子組 

-53kg 張詠綺 第一名    

-57kg 陳芷蝶 第一名  

-67kg 林尹馨 第一名  

國中男子組 

-48kg 張詠熏 第一名  

-51kg 李昱泓 第一名  

國中女子組 

-46kg 林紫微 第二名  

-49kg 徐禹莛 第一名  

-52kg 王佩慈 第一名  

-55kg 林承恩 第一名  

-東華文章百人團隊 大家一起加油努力 國立東華大學 四金一銀  

品勢社高女組品勢黑帶組 陳芷蝶 第一名 社高女組品勢黑帶組 莊宜媛 第二名  

對打 許名坤 第一名  張詠綺 第一名  陳芷蝶 第一名  
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今天我們在家比賽，溫暖的後山是我們最愛的家，這段時間我們征戰各項賽事，雖然忙碌但能和我們

的寶貝一起，真的粉粉粉粉粉幸福 ！我們最可愛的爸比媽咪就是我們背後最大的支持，陪著我們一

起南征北討，把每一個孩子當成自己的寶貝呵護照顧著，不僅如此，更是無微不至地照顧教練團，又

是愛心 早餐又是暖心飲料又是鼓勵的小點心，連人參雞湯都來補充教練的營養，真的好感動！ 

我們就是一個有愛的大家庭！今天真的是金光閃閃，甚至連連包辦前三名，這次縣運有許多首度參賽

的小選手，真的很棒耶！每一個精神抖擻 毫不畏懼 ，也能勇敢抬頭挺胸地走上場，將所學展現出來，

你們的好棒好棒 明天縣運第二天，繼續加油，讓我們一同享受這場花蓮的運動盛會，互相交流，

可愛的寶貝們、帥氣的學長們、優秀的學姐們，寫下我們的榮耀唷！ 
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★111/11/13★花蓮最盛大的花蓮縣全民運動會圓滿落幕，我們每一位孩子打出高度、打出氣勢，每

一位孩子更是向自我挑戰，看見我們這群小小兵鬥志高昂，真的超級帥！！！同時也要鼓勵肯定我們

的國風國中、花蓮高農跆拳道選手們，不僅在縣運勇奪花蓮最多金，在縣運前一天最早到體育館就開

始舖起了地墊，也能在每天賽事結束將自己的休息區整理的乾乾淨淨，再協助大會整理環境，真的是

很棒喔！最後～～～小編不得不要說～～～我們的教練團真的真的真的帥翻天，連續每一星期帶著孩

子到處征戰，不僅國小、國中、高中每場賽事都有滿滿的收穫，東華大學的跆拳道選手不僅是我們小

小兵最好的教練，更是以身作則在縣運場上展現品勢、對打最高水準的技術與氣勢。遠在墨西哥 準

備世界跆拳道錦標賽的中華代表隊念恩教練更是不斷關心縣運場上的孩子們，詠綺、芷蝶、謝鳴、文

人、名坤、宜媛、冠綸、翊瑄、振翔教練更是用心照顧指導每一個小小勇士，謝謝我們的每一個教練，

我們 你們！今晚先讓廖霞教練帶著我們國風辛苦用心的教練團好好吃大餐，謝謝我們的教練！ 

#111 花蓮縣縣運跆拳道#志學國小#北昌國小#明廉國小#明恥國小#慈濟小學#佳民國小 

#國風訓練中心#國風國中#花蓮高農#花蓮女中#國立東華大學#念恩教練等你回來一起慶功 

   

      

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/111%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%B8%A3%E9%81%8B%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/111%E8%8A%B1%E8%93%AE%E7%B8%A3%E7%B8%A3%E9%81%8B%E8%B7%86%E6%8B%B3%E9%81%93?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8C%97%E6%98%8C%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8C%97%E6%98%8C%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%98%8E%E6%81%A5%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%98%8E%E6%81%A5%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%B3%E6%B0%91%E5%9C%8B%E5%B0%8F?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%A8%93%E7%B7%B4%E4%B8%AD%E5%BF%83?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8A%B1%E8%93%AE%E9%AB%98%E8%BE%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUruLdjK9oeW2G8xlD8WIVxtJsiLTtJEXbxyZCGTXIQoDQC47fMvQeuQ0svZt_YaG20kDNX4M2a6G5p9HST5ZLazSQNDMP5vkXKHEkVQWcO0OoHsRjwUscZJBcPJwQ4rqiz9WZhvU0ndD_ya6kXEdeEDaRXsroxHXkSlyQ_tMJf__-tJOdxMVAbatnUdNNdpEs&__tn__=*NK-R


 

 

 

45 

45 

★111/11/14★縣運花絮紀錄 
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★111/11/17★111 年國立東華大學校慶運動會～校慶運動會上有出現我們的身影歐！ 

宣誓代表 陳芷蝶 聖火代表 張詠綺 舉校旗進場 黃文人 大會帶動操 羅政葦教練 

看看我們帥氣認真的模樣吧 跆拳隊各個是精英 ，期待未來學弟妹的表現  

祝福東華大學 28 歲生日 #國立東華大學#校慶運動會圓滿成功 

   

★111/11/19★2022 瓜達拉哈拉世界跆拳道錦標賽 

賽事已來到了第六天 終於等到念恩教練上場啦！念恩將於台灣時間 23:00 起的女子-73 公斤級登場 

預計出賽賽程(台灣時間)：11/19 晚上 23:00 出賽 32 強(505）16 強（513）8 強（517） 

4 強（102）冠亞（105）直播：https://youtu.be/ylDlW-1uh7Y 

念恩教練 一直以來都非常努力用心，在國手選拔賽脫穎而出 ，雖然我們不是陣中最頂尖的選手，

但感謝中華隊教練用心特別的指導與照顧，今晚我們「拳力出擊」即將代表中華台北～參加這場齊聚

各國好手的世界級賽事。讓我們一起關注賽事直播 為念恩教練 集氣 加油  

賽事資訊參考：http://www.worldtaekwondo.org/competition/list.html...... 

   

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E7%AB%8B%E6%9D%B1%E8%8F%AF%E5%A4%A7%E5%AD%B8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUqUvO5HbgYjbQ98hrMDUe8WReG5op6-uS1nW6Pl-X4oOuRvN02ifqb2DIJmIN-qV_AcY64MmDuecU342nnjq-pwo3KCJp6tR4T4ln1jjWsmxR2Wr9-AgKFmKbQC1kOsMtZxWKjU6fiXm970HqrI_kh5SKALYChRTf6XSVtxAC4EjzgFHkuuAyLF3VFDfsnMY8&__tn__=*NH-R
https://youtu.be/ylDlW-1uh7Y?fbclid=IwAR2LpSQEWMoqWPKy7T2DUI3BJ8jYgrAD2aQuCN8B2feWXmJJFOvyOJfRRnA
http://www.worldtaekwondo.org/competition/list.html?mcd=C09&sc=li&page=1&fbclid=IwAR1oYJupR0dogXp_04WZ4Bxlf1NLr-oPOcaDw7LdFjcANzVy_0Dr7oDhV6k
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★111/11/22★111 年總統盃在花蓮 

～國風兩位美少女目前已進四強 滿滿比賽的 11 月，進入到尾聲，期待 你們的表現 兩位美少

女#芷蝶、#尹馨 加油  雙銅入袋。大帥哥許名坤 第一次進入冠亞軍賽，第一次榮獲銀牌！ 

   
★111/12/03★ 長春獅子會來關心花蓮後山的弱勢學子 

這個禮拜六~~長春獅子會特別來到花蓮關心後山的我們，甚至邀請大家一起吃飯，桌上的菜餚超級豐

盛❤大家都帶著感恩的心吃的非常滿足，非常謝謝長春獅子會的關愛。我們十分幸福，總是有很多叔

叔阿姨帶著溫暖與愛來到花蓮來看我們❤每每在我們需要幫助的時候都第一時間協助我們❤❤ 

謝謝 長春獅子會的叔叔伯伯阿姨😘 

  

★111/12/03★ 晉段 

終於來到這個，提升自己級數的關卡了🆙， 

大家都非常的努力💪，品勢、擊破、對打，都表現

的非常亮眼👀，大家都高分過關💯，也要恭喜升到

一、二、三段的選手。 

#花蓮高農#國風國中 

#國風訓練中心#晉段  

#黑帶 #全員過關 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%B0%B9%E9%A6%A8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWrusRiRo4QULqhALUyaPkUOKCwEKkf0YFuJl0CXp4Qq9q5InU2PHYwSTd6wEzT-ouMaW8wEk9Elx4yewcEjgdoU4MRnK_fG6y8nwJBOz3SsFof3dxUFRkd2RCZjqlz9h2WtJFdQj22fvWL52V1pVsTu_fAaMz5ZVYPO-ITkqdpCcLm3wc7Tenh4l0sSvmqGDM&__tn__=*NK-R
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★111/12/08★國風國中運動會 

兩年一次的運動會🎊，去年因為疫情而改到今天舉辦，相信大家非常期待👀，跆拳道隊在眾目睽睽之

下展現了白色旋風🌪，希望學生看到這麼精彩的表演👏，在今天的運動會上能健步如飛🏃♂️。 

  

★111/12/10★太魯閣馬拉松 

今天我們比平常更早起🌞，因為我們要出發去太魯閣當馬拉松志工🏃♂️，4:00 我們就已經抵達太魯

閣⛰，為馬拉松選手們做賽前及賽後的服務🙌，順便觀摩一年一度太馬選手們華麗的英姿👍。 
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體育運動發展促進基金會更名的「宏道運動發展基金會」主辦，今天舉行第二屆頒

獎典禮，並頒發宏願獎、特殊奉獻獎、全人培育獎、運動科學獎及績優訓練獎等 5

獎項。今年頒獎典禮再次由射箭選手雷千瑩及湯智鈞攜手合作主持，得獎者為宏願

獎潘瑞根、特殊奉獻獎楊尊全、運動科學獎陳柏成、全人培育獎傅志群、蔡欣憲及

盧德龍、績優訓練獎賴明輝、陳重導、陳廖霞、楊勝雄、林義仁、陳思薇、高國盛

及陳永長，本次評選作業分初審、複審及決審三階段進行，審查過程嚴謹，每位得

獎教練，在其領域中各有專精，值得敬佩。 

相關報導：https://udn.com/news/story/7005/6829274 

https://www.chinatimes.com/realtimenews/20221210002058-260403?chdtv 

  

    
 

 

 

 

 

https://udn.com/search/tagging/2/%E6%B9%AF%E6%99%BA%E9%88%9E
https://udn.com/news/story/7005/6829274
https://www.chinatimes.com/realtimenews/20221210002058-260403?chdtv
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★111/12/10★任林基金會情緒管理課程 

這堂課是我們最後一次☝️，比上次多了更多驚喜及小遊戲️，課後大家也提出不少的情緒管理問題做

討論🌪，聽到大家都熱烈地分享🙌，相信大家都學到了不少課題👨🏫。 

   

   

   

★111/12/18★ 112 全國中等學校運動會 花蓮縣代表隊選拔 

狂賀 112 年全國中等學校運動會花蓮縣代表隊選拔賽  

🎊恭喜🎊各位選手在這段時間努力的付出💪，大家在場上都與教練拼盡了全力👊，全力以赴爭取那張

門票🔥，也要恭喜那些堅持下來的獲獎選手🎉，拿到了明年新竹全中運的門票，選上的選手也要，繼

續加油繼續努力💪，要好好的準備明年新竹全中運👊，不要因為選上了就驕傲🙅♂️，💁♂️要把目標放

的更遠，企圖心要更強，爭取最高榮譽，沒選上的同學也不要灰心🙅♂️，要一起和隊上的大家和教練

一起努力，機會是留給準備好的人🙌，認真努力下次就會是你站在頒獎台上🏆。  
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112 年全國中等學校運動會花蓮縣代表隊選拔賽 成績 

📌品勢 

📍國中個人： 

徐禹莛 女子個人組 第一名(入選全中運) 

林紫微 女子個人組 第二名(入選全中運) 

張浩耕 男子個人組 第一名(入選全中運) 

張詠熏 男子個人組 第二名(入選全中運) 

楊亞諾 男子個人組 第三名(入選全中運) 

📍國中團體 

徐禹莛/林紫微/王佩慈 三人團體第一名(入選) 

張詠熏/李昱泓/張浩耕 三人團體第一名(入選) 

📍高中個人： 

林聖懷 高中男子個人組 第二名(入選全中運) 

武少亭 高中女子個人組 第一名(入選全中運) 

📍高中團體： 

林聖懷/何秉宸/林晉緯 三人團體第一名(入選) 

楊千誼/張詠盛/李倢昇 三人團體第二️  

 

📌對打 

📍國中對打： 

林紫微女子 46 公斤第一名(入選) 

徐禹莛女子 49 公斤第一名(入選) 

王佩慈女子 52 公斤第一名(入選) 

胡巧妮女子 63 公斤第一名(入選) 

李昱泓男子 51 公斤第一名(入選) 

王劉詠舜男子 51公斤第三名 

張詠熏男子 55 公斤第一名(入選) 

范鈞為男子 63 公斤第一名(入選) 

吳佳軒男子 68 公斤第一名(入選) 

黃柏喻男子 73 公斤第一名(入選) 

📍高中對打： 

于昊楊男子 54 公斤第一名(入選) 

林睿鈜男子 54 公斤第三名 

李倢昇男子 58 公斤第一名(入選) 

鄒嘉晉男子 58 公斤第二名 

何秉宸男子 63 公斤第二名 

林峻皓男子 68 公斤第一名(入選) 

黃國祥男子 74 公斤第一名(入選) 

 

📌有成績組(已具備代表資格) 

📍  

張詠盛 高中男子 54 公斤級 

林晉凱 高中男子 54 公斤級 

林晉緯 高中男子 58 公斤級 

盧承宗 高中男子 63 公斤級 

盧丞楷 高中男子 80 公斤級  

林尹馨 高中女子 67 公斤級  

 

 

#國風國中 #花蓮高農 #國風訓練中心 #謝謝奕廷老師細心的照顧以及專業的貼紮 

#謝謝任鳳儀教練和陳廖霞教練及李昆懿教練用心的指導與超強的戰術 
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★111/12/21★世界大學運動會國家代表隊選拔 

🎊狂賀🎊 

2021 世大運選拔賽我們帥氣的😎芷蝶學姐😎代表東華大學拿下金牌️獲得世大運的半張門票恭喜

👏👏也恭喜我們的詠綺學姐、名坤學長在不懈的努力下得到️第三名️，還有我們品勢組的宜媛學姐

挑戰第一次的自由品勢順利完成👏👏❤最後也感謝我們的陳教練及任教練不斷的支持與努力，讓我們

站上更高的舞台❤感謝這段時間跟我們一起努力的教練及夥伴，也感謝支持我們的家長。 

成績公佈✅女子 53 公斤級 陳芷蝶 第一名️   女子 49 公斤級 張詠綺 第三名️ 

          男子 87 公斤級 許名坤 第三名️ 
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生活心得手札 

我覺得文章中的ISIS的族群很可怕，因為他們把很年輕大概十二到十五歲的青少年抓去ISIS的組織，

然後人就消失不見了。生活中有很多例子，每個月都有上千波廣告都在宣傳，甚至在大螢幕上很多訊

息。這時期發展階段的青少年一旦關注了這個 ISIS 就無法脫身。為什麼這些青少年會變成這樣呢？

第一就是對社會失望的人覺得自己不被大家認同還有種族歧視跟霸凌等等，所以要幫助他們試著說出

來，讓他們不再那麼多困難。因為他們身受其害，非常痛苦，也想在網路上找到跟他們一樣遭遇的人，

所以 ISIS 就是透過這些事情欺騙青少年，讓他們走到極端化。因此平常對待身邊的人要能夠將心比

心，我們要站在他們的角度想，我們才可以體會他們的感受，千萬不要跟風去傷害了別人，造成心理

的傷害。 

我看了一本書，書中提到的內容：像是文章中班艾里的兒子在學校被同學欺負，然後他在網路上看到

ISIS 的貼文，結果班艾里的兒子對 ISIS 有興趣，所以他就加入 ISIS。同樣的事情如果發生在我身上，

如果我是班艾里的兒子，我並不會加入 ISIS，我會把我被欺負的事情勇敢說出來，就會有人幫我處

理，不需要用這樣極端的方式來解決問題。另外書中也提到像是沃亨為他們開了表演課，他還開設舞

台，會為這些聲音留一個訴說的空間，讓他們可以把心裡的話說出來，也為嘗試同理的他住在莫倫比

克，裡保留一席位置，以及活在自我否定牢籠的穆斯林青年們，也因此有機會在社交網站外相見。最

後政府在頒發政策，但是政府一定要將心比心，因為這樣才可以幫助到一些真正需要幫助的人，才不

會發生像是這些需要人家幫助卻沒有人幫助他的事情，以上是我在這些書上看到的內容。 

將心比心就是如果兩個人要溝通，他們必須要站在對方的立場思考，有一本書，他就告訴了我們將心

比心的重要性，ISIS 在 Twitter 上發了一張圖片歐盟議會建築爆炸，記者當時就嚇壞了。四個孩子

的班艾里，他的次子，在 2013 年成為第一波投奔敘利亞的聖戰士。在 2013 年 12 月一通來自敘利亞

的電話，說：「你兒子死了，很光榮的死去。」，因為兒子死了但沒有屍體所以無法確定兒子死了，所

以他必須自己找到答案。他說：「我們都必須有同理心，要想，你的孩子就是我的孩子，反之亦然，

他們吃的都是相同的食物啊。發生在我孩子身上的事，也可能發生在你孩子身上，我們必須共同誠實

的面對這些問題，是這個社會改變了這些孩子，包括警察、社會機制、學校的歧視等，你如果把這些

問題全都藏起來避而不談，就等於把這個社會的弱點爆露在那裡，留給像 ISIS 這樣的極端團體趁隙 
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而入。」真正帶記者走進莫倫比克的，是一位喜劇演員，名叫沃亨，他帶記者去找一個人，那個人叫

歐薩里，是創業中心的大哥，13 歲開始接觸電腦，16 歲休學，18 歲創業，至今已創立 4 家公司，在

這個以貨車、賣毒品的社區，他不是一般人會見到的。80 年代開始，布魯塞爾區族群融合中心的執

行長雷蒙，就對比利時政府提出警告，因為歧視族群、融合的失敗、經濟和教育條件等差異，這座中

心叫做青年之家，他收留的孩子有包括伊朗、俄羅斯、吉普賽等。他不想很多人一樣移民，他站在移

民的立場想過。最後我在想，如果大家都有互相站在對方的立場想，是不是就沒有戰爭了呢？ 

今天我看了一篇與恐怖攻擊有關的真實故事，故事中有一位母親她叫班艾里，兒子不聽班艾里的勸告

執意要加入 ISIS，後來班艾里的兒子突然不見，班艾里很著急，忽然來了一通電話班艾里接起來後

對方說你的兒子光榮的死去了，班艾里剛要講話電話就掛了，班艾里覺得兒子應該是被騙走的。經過

班艾里的調查她發現 ISIS 在網路上騙人的規律：1.貼文 2.加入好友 3.新的追蹤者 4.直接私訊 5.測

驗是否有興趣 6.配對 7.線上通話 8提供行程 9 被招募。班艾里雖然因為自己的兒子死了很難過，但

她用別人的角度去看其他母親也會很難過，所以班艾里決定要幫助其他人不能像自己一樣失去子女，

於是創辦聖戰士讓家長加入才可以減少小孩加入 ISIS 的機率，班艾里也決定救一個孩子像是在救自

己兒子的一部分。班艾里站在別人的角度去看這件恐怖攻擊事件給別人一種信任感，每救一個人救安

慰自己也是救自己兒子的一部分，雖然班艾里的兒子失去生命不過她以救別人就是救自己的兒子，這

就是將心比心。 

我們一月心得是將心比心，老師特別找了一本書：真相制造，其中的短篇文章，剛開始班艾里的兒子

因為被學校同學欺負，所以他回家上網查是否有人跟他一樣，結果他看到 ISIS 的貼文，讓他非常感

興趣，就去了參加了這個組織。後來班艾里在兒子的房間才發現兒子去了敘利亞。之後媽媽接到了一

通陌生電話，對方說妳兒子死了，而是光榮的死去，對方的口氣帶著喜氣，在這通電話前，班艾里做

了許多努力，如果我是班艾里的媽媽，我一定會阻止他，如何阻止呢？我會讓他跟自己一起讀書聽音

樂，找多一點的朋友給他。第二段的時候來沃亨帶領著作者去見他朋友，到達目地的，沃亨跟朋友一

起去中心做採訪，他們每個人都把自己的故事說了出來，讓自己站在別人的立場思考別人的心情是好

是壞，要有同理心，不要去笑別人所說的一切，多說好話，不要只看別人的缺點。 

將心比心的意思就是大家都是平等的，不會有歧視和性別不平等的事情發生，如果大家都可以將心比

心的話世界應該會少死一些人吧！將心比心不只可以讓大家都平等，還可以讓大家都很有禮貌，可以 
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對人態度溫和，也會少吵架。將心比心是避免校園霸凌的重要關鍵，如果人與人相處，都是自私自利，

少了將心比心，很有可能就會發生像書中所提到的主角一樣遭受到霸凌。像是生病，長相，說話方式，

個性缺陷，都很可能會被霸凌或是歧視，這時懂得將心比心很重要。只要站在別人的立場想，就不會

有校園霸凌或是歧視別人的心，像是真相的製造這本書就是在以不同的事件講述將心比心。一開始在

講一個男生他去加入了ISIS 後，他的母親不久就接到了男孩的死訊，男孩的母親哭的上氣不接下氣，

他的母親也不想要其他受害家庭的小孩也可能會加入 ISIS，所以男孩的母親就組織了一個隊伍一起

去找出 ISIS 的發源地，這個其實就是將心比心的態度，就算自己的小孩也救不出來了，但也願意去

幫助其他受害家庭的小孩，男孩的母親也不想要其他人的孩子進入到 ISIS 的組織裡，如果男孩的母

親沒有將心比心的話，應該就會有更多的人受害。 

這是一個很容易將一些無辜人士轉入大事件的社會，有些人會因為曾經被傷害過，就會想報復這個社

會，我看了一本書的一大段文章，是關於伊斯蘭極端恐怖組織的故事，ISIS 是伊斯蘭極端的組織，

他們會在網路上傳一些關於血腥的影片，有一位記者採訪了一位母親，那位母親說他的兒子在學校一

直被歧視，兒子不敢告訴母親，就在網路上尋求救贖，就看見了極端組織的徵收文章，後來那位母親

的兒子就進去加入極端組織了，在偏遠的貧民窟中，有很多家庭都是這樣，後來來了非常幫助他們的

一個喜劇演員，他為少年們開了一個表演課，他讓少年們站在台上，對著底下的其他人述說這自己被

歧視、霸凌的經歷，後來他們變得越來越正向，那位喜劇演員救了他們。如果那位喜劇演員沒有幫助

他們，他們就會在網路尋求救贖，就會像那位母親的孩子一樣。將心比心，大意是自己的立場去衡量

別人的立場，體會他人的用心，多方為其設想。英文的翻譯就是，站在別人的鞋子裡。有個古文就是

「及所不欲，勿施於人」我們需要將心比心，因為那些想報復社會的人很憎恨，我們需要去開導他們，

不然會一直在這個強迫別人的循環上一直無限輪迴。其實這個社會很好，只是有人被欺負了，社會就

變得危險了。 

將心比心在這個世界上扮演一個很重要的角色，是一個不可獲缺的東西，如果少了他，人們會變成什

麼樣子？根本沒有人敢想像！將心比心換句話說就是站在別人的立場替他們想，所以它是非常重要的，

有了越來越多將心比心的人，這世界上應該少了不少的紛爭，我們要多多鼓勵人們當一個將心比心的

人，這樣紛爭才能夠減少，「真相製造」這本書，裡面寫了一位母親將心比心幫助他人的故事，這個

故事就是說一個男孩加入「ISIS」的組織後，男孩的母親不久後就接收到了男孩的死訊，他便哭得泣

不成聲，之後，男孩母親也不想讓其他的家庭受到這樣的傷害，所以他就組織一個團隊一起去幫助受

害的家庭，男孩的母親就算自己的孩子已經死去了，也不願意讓其他人的孩子也受到傷害，這其實就 
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是將心比心很好的一個例子，重要的是，人們要有一個將心比心的態度，這樣這個世界上才可以越來

越好。 

在我們的生活中，如果能夠將心比心，人與人之間就會多一些寬容和理解。每個人都希望得到別人的

真誠相待，要想別人真誠對待你，你就應當先主動真誠的去對待別人。有一次我在學校突然發燒，我

的老師就打電話給了我的媽媽，可是因為媽媽在上班不能回來，所以叫我一個人回家，所以老師就叫

我回家等媽媽下班。我在回家的路上因為很不舒服我就坐在地板，頭不要那麼暈，可是有一個阿姨是

媽媽的朋友，看到我在地上就問了我怎麼了？我就說我發燒要回家，阿姨就說你媽媽呢？我說在上班。

阿姨就先載我回家拿健保卡帶我去醫院打針，後來媽媽就來醫院看我，媽媽也一直跟阿姨說謝謝，後

來打完針媽媽的朋友也回去了，我媽媽也跟那個阿姨變成很好的朋友。我媽媽有時候因為那個阿姨很

忙也會幫忙她照顧她的女兒。彼此互相照顧，每個人都可以盡自己的力量讓社會變得更好。 

我看了一篇與恐怖份子的文章，也關於網路詐騙，說明有一家人，媽媽班艾里接到了一通電話，電話

裡有人說：「你兒子光榮地死去。」聽到這句話，媽媽一定會傷心啊!也搞不懂為什麼自己的兒子會加

入 ISIS 組織？又自稱自己是敘利亞？班艾里遇到這種情況，決定改善青少年的想法與觀念，也希望

孩子的媽媽們，不要跟自己一樣遇到這種情況，班艾里二十年的社工經驗，再次找尋兒子情況的答案。

假如我變成了媽媽班艾里，遇到這裡的情況，我一定會以尊重、勇敢的方式去找到自己兒子，除了這

件事外，我也會改善青少年和家長們的不好觀念，很多人會因為家庭關係而去加入有的沒的組織，好

讓自己穩定、安心。不!我們在這世界上要懂得尊重、人人平等，不能像有些國家種族歧視，或像以

前一樣，男主外、女主內，這絕對不能出現，大家要站在別人立場將心比心，將心比心的意思：以自

己的立場去衡量別人的立場，體會他人的心意，透過將心比心的溝通，可避免與人的誤會和爭吵，可

讓世界變成安詳。 

如果我是班艾里我的想法是為什麼我的兒子會去參加 ISIS，有可能兒子在學校被霸凌才會去 ISIS，

如果這件沒有發生的話就不會知道兒子被殺害。我的感想是為什麼要殺小孩子？活的好好不好嗎？如

果是您的話，您會有什麼想法？破壞了人家的家庭真的好可惡，沒有良心的人自己也有家庭，如果是

您的兒子的話，您會什麼想？你是不是會想說這人沒有良心？為什麼會殺我的小孩？您在殺班艾力的

兒子您是沒有良心，您們的心都被狗吃了嗎？人家的孩子有妨礙到您嗎？為什麼殺他兒子？人家有沒

有對您做什麼事情，讓您就要去殺他？憑什麼人家的孩子不能開心地生活下去，讓無辜的人一直在惡 
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夢中傷心難過？恐怖份子讓人真的很討厭，遇到這種事情，社會上的年輕人千萬不要傻傻去加入黑道，

因為你參加的黑道，你就會後悔一輩子。如果你想要退出，就一定會付出相對的代價。因此，我希望

社會中不要有那麼多的壞人，更希望每個人都能明白感同身受為他人著想，不要只在乎自己的感受，

卻讓別人身受其害。 

我看了一本書，書裡面的內容提到了許多將心比心的故事。將心比心的定義：我覺得像同理心、站在

別人的立場去想事情。書中的故事：班艾里失去了一個兒子，讓他了解到其他媽媽失去小孩的痛苦，

之後，她不想再看到別人失去孩子，所以她每救一個小孩就像救自己的兒子一樣。班艾里這樣的行為

就是因為他曾經失去過兒子，那種撕心裂肺的痛，讓她不想再看到別人小孩發生跟自己兒子一樣的事

情。有一段我覺得說得很好：「我們必須有同理心，你的孩子就是我的孩子，反之亦然，發生在我孩

子身上的事，也可能發生在你的孩子身上。如果我媽媽是班艾里，有一天我突然消失了，她一定也會

很難過，所以我們不要被網路迷惑了，也不要讓其他人被釣魚網站騙走。當身旁的朋友受到詐騙時，

我們更要適時伸出援手，避免發生遺憾的事情。這本書告訴了我們，做人要將心比心，自己會被別人

欺騙時，心裡有多難過，同樣地，我們也不要當一個有心欺騙他人的人，這就是將心比心的一種表現。 

我覺得在這社會上會為別人著想的人應該是算多，但搞不好還真的有人會完全不會對任何人著想。而

為別人著想的人一定是個心地善良的人，雖然他的外表看起來很兇或是他的行為看起來一點都不善良，

就算他可以為一個人著想，就可以代表他心裡還是會有一絲絲的善良。如果真的有人完全不會為任何

人著想，那個人搞不好真的沒有一絲絲的善良。就像班艾里突然知道他兒子到了敘利亞，班艾里也沒

有生氣；反而還希望兒子趕快回來，但是他兒子還是不想回去，但是班艾里這樣也沒有生氣，反而問

他兒子有沒有吃東西還缺什麼嗎？雖然班艾里還是努力的勸導他兒子回來，但他兒子還是很是不回

來…。某一天他突然接到一通來自敘利亞的電話，電話裡頭說「你的兒子死了，」這一說之後班艾里

反應不及，之後班艾里想知道兒子是怎麼一路被帶去敘利亞的？這一些話語就可以看出班艾里是怎麼

對他的兒子多麼的為他著想，他的兒子應該要為他媽媽著想，因為如果他兒子死掉了，媽媽一定會很

愧疚還有很難過，所以彼此為他人著想，這樣才是符合將心比心的態度。 

將心比心的意思是，站在別人的立場上去想。每個人都會有失去親友的時候，就像班艾理失去了一個

兒子一樣，因為班艾理的兒子被社群網站誘惑、被社群網站吸引，加入了 ISIS，而 ISIS 是恐怖分子，

但也有很多人加入了 ISIS，然後就有很多的媽媽失去了兒子，如果我是班艾理，我會覺得自己很沒 
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用，會像班艾理一樣去幫助其他人，但是為了不讓更多人加入 ISIS，我會努力的去幫助每個人，因

為生命是每個人一生最重要的，不能白白犧牲自己生命，浪費自己的一生。我覺得我們不能太相信一

些網路上說的話，還有廣告及照片，一但被吸引，就無法挽回了。如果是我的話，我願意幫助他們，

有很多人加入 ISIS 的原因有可能是因為沒朋友，我願意去陪伴他們，聽他們內心想說的，這樣他們

就不會因為沒朋友，而加入 ISIS，每個都可以將心比心的對待其他人，這樣這個世界一定會很完美。 

將心比心的意思就是站在別人的立場感同身受，我在這個故事中覺得班艾里是個世界上最好的母親，

因為班艾里失去了一個兒子，我們也知道失去一個家人是很痛苦的，即使班艾里失去兒子很痛苦，她

仍然將心比心的替別人著想，最後也幫助了很多人，也讓他們不被社群網站的恐怖組織給騙走或者告

訴他們「ISIS」是個恐怖組織。我覺得凡事做什麼事都要先將心比心的想想看，比如有一個人天生就

很笨又傻傻的，結果一堆人一直罵他「你就是個智能障礙」，但是你有沒有想過他是願意笨笨傻傻的

嗎？難道你喜歡被別人罵嗎？一樣的道理，所以不要只會去欺負比自己弱小的人，我們而是要去幫助

需要的人。我的感想就是家人也要多關心小孩子，不要放任他想做什麼就做什麼，這樣子是不好的，

也會讓小孩子很隨便。 

將心比心是做每一件事的出發點，就是會為別人著想。班艾里是一位聖戰士的媽媽，他有一個兒子，

在一個社交網站看到的關於 I S I S 的社團。他上面寫，3%是血腥的， 97 %都是跑車、老婆、錢和

你稱兄道弟的人，於是他的兒子就從比利時前往敘利亞加入集團組織 I S I S，結果她媽媽就接到一

通電話，有一位不明人士就說，他的兒子是在戰場上光榮的死去，班艾里一定不信，因為他沒有證據。

而且剛好他又是穆斯林，所以 I S I S 已經看準了這些青年。班艾里非常的後悔，所以他決定不能再

讓其他孩子跟他兒子有同樣的遭遇。於是他成立了非營利組織「反暴力極端主義」，走訪校園後，他

發現問題比他想得還嚴重，老師就是不敢直接提到 I S I S，就是要邀請他來解釋，讓更多的青年以

及與他處境相同的家長輔導。他很多次都被恐怖份子威脅，但他還是沒有停下腳步，而是繼續幫助那

些人，即使只是一個人，沒救回一個年輕人，就像救回他兒子的一部分。他說他會繼續前進，一步一

步把孩子救回來。這就是將心比心的精神，讓每個人都感覺得到他的決心。 

什麼是將心比心？就是要站在他人角度思考，體會他人。看到這篇故事有很多感觸，在現實生活中也

有很多一樣的事件發生，不管是宗教歧視、膚色、種族等等的，其實大家都不想要有這種事發生，正

是因為沒有同理心，才會使問題越來越嚴重，像這篇故事裡的班艾里，他的兒子就是因為在生活中遇 
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到許多排擠、歧視、不公平對待，又剛好被網路釣魚而加入 ISIS，而班艾里也就宣導這件事，因為

班艾里有將心比心，不希望這件事情也發生在別人的身上，對別人多一點理解，那世界上肯定會更和

諧。舉一個例子：在上課時同學非常吵鬧完全不顧老師、想上課同學著想，而想上課的同學對他們破

口大罵，整個教室就會非常吵，雙方都沒有站在他人角度思考，而導致課堂秩序非常不好，但如果冷

靜下來思考就會發現自己的不對，每個人如果多一點思考，就可以停止爭吵，多為對方著想，受益的

不止自己還有對方。 

我覺得這篇主題的意思是站在別人的立場上來看待他人所做的某些事情，學習理解他們並感同身受。

我從故事中看到主角班艾里的 19 歲次子在某天某日中身亡，原因的一切源頭則是因為她的兒子在失

蹤從一個社群網站之中看到了一個名叫（I S I S）的組織，這個組織其實是一個恐怖組織創造的，

它專門利用每個青年都想要擁有的事物來誘惑並且拉攏他們，讓他們以為去到了那個（I S I S）伊

斯蘭）就可以得到他們想要擁有的一切事物和完成他們的夢想並且找到新的希望，但其實他們只會讓

孩子們得到一時的快樂，到最後會利用他們做人肉炸彈。班艾里得知這件事發生的原因及由來之後，

雖然感到非常的難過甚至感到絕望，但他仍然還是鼓起勇氣面對去向更多人訴說恐怖組織這件事，不

希望再讓更多人受到傷害。我覺得班艾里值得我學習的地方就是，雖然自己陷入絕望之中，但是她仍

然為了他人著想不想讓更多人遭到傷害，所以他勇敢向大家訴說這件事情這故事告訴我們，自己做錯

過某些事之後，如果再看到他人犯錯要提醒他們別再讓他們犯錯。 

將心比心得意思就是站在別人的立場，感同身受，要理解別人的心情要有同理心，我覺得文章中的班

艾里就有將心比心，我覺得他很善良，因為他自己的兒子遇到了這種事，所以他被指控教育失敗，造

成國家安全威脅，而且因為班艾里沒有他兒子的屍體，無法證明他已經死了，法庭宣判五年監禁，但

是因為當事人無法服刑，所以他還必須繳交一萬八歐元的罰金，但是儘管這樣，他還是為了別人著想。

他覺得一定還有跟他兒子一樣的人，所以在他兒子死後開始回溯事情發生的過程與可能原因，我覺得

班艾里真的有站在別人的心情想，如果別人的兒子發生這種事他也一定很難過，所以他成立非營利組

織反暴力極端主義，與學校、爸媽、政府合作，幫助那些與他兒子相同的青年，試圖回應這些問題，

所以我覺得班艾里真的很偉大。為了幫助跟他兒子同樣的青年，還成立了非營利組織，拿到的錢都會

幫助他們，我真的要學習他的這種態度，要將心比心，不要只站在自己的角度想，也要站在別人的角

度想。 

將心比心就是站在別人的立場為他人著想。為什麼這麼說呢？班艾里是一位住在比利時的阿拉伯人， 
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因為他的兒子被 I S I S 恐怖份子騙去敘利亞，原因就是 I S I S 在推特上發表了貼文，但這不是一

般的貼文，標題就是你們來我們組織會有很多金錢、跑車、美女，所以他兒子就經不起誘惑，跑去加

入他們。可是班艾里渾然不知，結果再聽到兒子的訊息，竟然是兒子已經死亡。我最佩服班艾里就是

他們開始跟政府合作，到學校演講宣導，希望透過這樣的宣導，可以降低學生參加不法組織，這就是

同理心。雖然兒子出事了，但他為了防止悲劇發生，去全力阻止因為假訊息而跑去送死的孩子。我想

說的是別人都可以扛著傷害和痛苦，去站在別人立場為他人著想，這是多麼偉大的一件事。如果我們

都可以幫助身邊的人，站在他們的立場為他們思考，這世界上就會充滿著快樂。我們平常的行為舉止

傷害了別人，所以他人才會對世界感到失望而做出那麼傻的事情，在書中因為種族歧視、被剝奪的自

由、被同仁的瞧不起，造成了青少年不良的影響，所以我覺得霸凌是一件很可惡的事情，讓我對霸凌

的人忍無可忍，更要杜絕這樣的事情發生。 

不管是在以前或者現在的時代，我們本來就不應該接觸網路上的不良訊息和不該去的地方，這本書裡

的班艾里因為不想兒子加入 ISIS 成為恐怖份子，所以極力的反對，但一切的起源都來自於網路世界，

往往可能因為一些廣告或訊息而導致自己做了錯誤的選擇。班艾里透過了自己成立的反暴力極端主義

像其他人說明了 ISIS、極端主義、怎麼與青少年溝通等。在路上可能發現炸彈或者可能就會被恐怖

分子盯上的日子，這樣的日子，讓人惶恐不安。那班艾里為什麼會堅持不放棄呢?是“希望”讓班艾

里堅持下去的，班艾里告訴每一個人把每個家庭的小孩當做自己家的小孩，救一家的小孩子就等於救

了自己家的孩子。或許當下我們沒有辦法感受班艾里擔心兒子的心情，但這本書反應出了當下的的所

有媽媽都擔心自己的孩子加入 ISIS 但是卻又不敢發聲，於是有了班艾里的出現，讓大家知道自己家

的兒子或許是透過社交軟體、廣告、程式如何一步步的加入了 ISIS，而班艾里也一步步的救出了許

多家庭裡的孩子。 

在這網路爆炸的世代裡，人們在獲取資訊時，不費力氣垂手可得，但往往一件事，卻有很多種訊息，

或是造假，形成了假新聞，而製造這些假訊息的幕後，以往都是讓自己佔上風的。就像書中班艾里的

兒子，透過社交網站，看到了 ISIS 的貼文：是有車有房的男子帶著老婆。比起我們印象中他們那殘

酷的一面完全相反，而被 ISIS 的貼文所吸引，因此加入了聖戰士。當人們接觸到網路的那一刻，都

有可能成為真相製造分布的一份子，有人是不畏生死的走進陰謀論，有人是控制著認知、放大聲量而

可以傳承兒女的家族事業。為了個人利益而去挖取別人難處，所製造出的真相，雖得到你想要的，但

有時看著別人痛苦，自己也是不好受。戰爭總是有輸有贏，可是若能將心比心，換個角度思考，達成

雙贏的局面，豈不是更完美嗎？ 
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我們現在每一個人幾乎都會有使用到網路的時候，譬如說在玩遊戲或著交友軟體的時候，有些人甚至

是每一天都會用。網路很方便也很普及，可是當你在用的時候危險也正在慢慢的靠近，就是因為網路

的普及跟方便性，有一些壞人就像是文章講到的 ISIS 他們會有自己的一套系統，就像是釣魚一樣慢

慢的把你騙過來再把你帶走。一開始他們會給你看他們有多好，進去之後就可以擁有很多朋友、金錢、

女人，可是也不會想說那只是表面上的，等到你被騙進去之後再把你洗腦變成他們口中所說的「聖戰

士」，最後就會無條件的去服從他們說的話叫你去做什麼就做什麼，因為已經被他們洗腦了，想跑也

跑不掉了。使用網路的時候要謹慎，有可能看到一則喜歡的消息而變成了別人看中的肥羊，失去自己

原本該有的美好人生，文中的也有提到他的媽媽非常不同意他去成為「聖戰士」，因為沒有一位家長

希望自己的小孩成為這樣子的人，可是呢？他的兒子就是被網路一步一步的騙走，最後也成為了 ISIS，

可是這位母親沒有因為這樣而喪氣，她去成立了反暴力組織，到各個地方去幫助其他人，避免有人也

會遇到這樣子的狀況。 

我覺得這是一件關於種族歧視與網路有關聯的一篇文章，文章中班艾里的兒子就是因為網路以及種族

歧視的原因導致心裡不平衡，才加入所謂的聖戰士。在聖戰士中可以給班艾里的兒子得到他原本得不

到的東西，也就是因為這樣，聖戰士也開始在網路上騙一些年紀比較小又有受到種族歧視，以及心裡

層面比較不平衡的青少年。利用他們一開始得不到的，例如安全感等等去誘惑他們，進一步叫他們做

一些不好的事情，甚至威脅各個國家安全。科技的發達，網路崛起也被很多人利用，有的人在做網路

上都 App，有些人在當黑客，沃亨也是其中的一員，沃亨也透過表演讓大多數人了解到當年的種族歧

視的嚴重影響，所以我們應該要將心比心的去對待他人而不是用自己主觀的想法識別他人。 

這一篇文章敘述一個媽媽他的兒子當了一位聖戰士但卻不幸過世了，這位媽媽也成立了一個團體，就

是為了要幫助像他一樣遇到相同困難的父母，他不會因為自己兒子過世就想不開或是很難過，他選擇

了幫助別人，讓同樣的事情不會在持續的循環下去。我們也不因為自己想做什麼就去做也要想想身邊

的人或是去做的後果，這樣真的太自私了，不要因為自己的行為而讓身邊的人感到難過。他兒子只為

了他自己的思想民主而去加入 ISIS，卻忘了最親的家人會不會傷心難過，也沒有檢視這組織是否是

個好的團體就加入了。那到底是什麼造成了這件事情的發生？主角在現實生活中遭受了很多人的歧視 

，只因為他是個穆斯林，生活中充滿了歧視他的人，讓他到最後崩潰了，在網路的世界找到了一個來

路不明的團體加入了 ISIS。其實我們都能將心比心地去關懷身旁的人，讓歧視霸稜的事件從生活中

消失，這樣一來像 ISIS 的組織就不會抓住這些被歧視人們的心態而從事不當行為。ISIS 都用人體炸 
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彈來傷害來進行恐怖攻擊去造成全世界的恐慌，對它們來說都是英勇戰士的犧牲表現，但卻不知道他

們愚昧的行為造成多少家庭破碎，不僅僅是班艾里的兒子，更有很多無辜的生命就此消失，這也是我

們為什麼不該自私自利的重要原因了。千萬不要因為一己之利而去傷害周遭的他人。 

現在大家都會使用網路的世界，例如：fb、YouTube 、Instagram 等等網路 App。網路很方便也很有

趣，但也很危險，有很多人為了網路而走錯了路，現在有一個集團叫做 ISIS，他們是一個進去之後

會以自殺式的方法來攻擊別的國家。為什麼那麼危險還會有人要進去？因為 ISIS 就是用網路去騙那

些沒有目標，每天頹廢的人。怎麼騙呢？就是假裝 ISIS 裡面有跑車、錢、女人等等好處，但其實暴

力和血腥內容都藏在其中。進去組織的人就會用信仰的方式來洗腦這些人，之後就會變成 ISIS 的聖

戰士，讓你去以自殺式的方式去殺人危害國家安全，一個完好的生命也就因為一時的愛玩和享受就這

樣沒了。網路是一個很好的東西，像是生活當中有什麼不懂的地方可以立即從網路上找出答案，危險

的地方也很多，自己要有懷疑網路的觀念，也不要輕易被受騙了。 

班艾里不喜歡與媒體聯絡是最後班艾里才說出，事情的經過，從小孩死去了她就改變自己，她全家搬

去布魯塞爾，班艾里跟很多移工家庭的樣子，希望家人不用那麼幸苦的工作，可以在家裡陪伴她，班

艾里聽從她父親的話在成長過程要好好的念書，父親付出勞力，也幸苦的在外工作，家庭可以在布魯

塞爾落地生根，她有時候會寄錢給尼西亞支持家鄉的親戚，班艾里想想長大的時候順著爸爸的路累積

之下，繼續改善家庭的生活，她想著，她的孩子是移民的第三代，是在比利出生的，拿歐盟護照的一

代，班艾里很期待自己成為母親後，能完成移民後來打造生活的第三階段。三 O一三年十二月，有一

通電話，讓班艾里措手不及，對方說班艾里來不及反應，在這通電話前班艾里其實做了許多努力她回

憶十九歲次子失蹤那天的情景，她去孩子的房間沒有看到人，過不久她收到她兒子的訊息但她兒子已

經不在，班艾里給她看班艾里跟兒子的對話，班艾里絕望，還必須繳交罰金，班艾里為了救回她的孩

子最終二十年的社工經驗讓她找到兒子不見的原因，她想知道兒子怎麼被帶去敘利亞的。 

ISIS 會成功欺騙比利時的青年，最大的原因就是因為比利時的青年一直被歧視和孤立，他們缺乏自

信心，也沒有可以訴說的對象，ISIS 利用貼文、加入他們網站上的朋友、追蹤他們的生活、直接私

訊他們取得他們的信任、開始詢問有沒有意願加入聖戰士，甚至面對面交談、提供他們電子機票，ISIS

的宣傳貼文都會誇大剪接和隱蔽暴力、血腥的內容，這些青年們看見這些誘惑卻沒有阻止自己，因為

他們覺得去那裡當聖戰士至少可以證明自己活過。我覺得如果比利時的青年們可以一起挺身而出的對 
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抗這些歧視和社會的敵意，有可能可以改變社會對他們穆斯林的看法，這就是選擇的重要性。他們可

以選擇接受 ISIS，也可以選擇對抗他們，選擇加入 ISIS 的應該是只看到了打造出來的舒適圈，所以

才輕易的相信。要改變就要從一開始就改變，像是家人對於教育就不能採用傳統穆斯林的教育方法，

例如在家裡也可以言論自由，可以讓家裡的對話變得開放自然，不因為宗教和文化的關係而有隔閡，

政府也應該把族群融合視為優先解決的問題，宗教也要改變，伊斯蘭教在歐洲的教義解釋、傳教必須

要在地化，宗教之間也不該歧視，要尊重每個人的信仰，但我覺得最要改變的是比利時的青年們，要

先相信自己、團結、不輕易被誘惑，才能真正改變這個社會對他們的看法。 

這篇文章裡講述著一個恐怖組織 ISIS，而這組織利用無邊際的網路吸引無數個青年加入這個組織，

成為聖戰士參加他們口中的聖戰。而被吸引的組織大多都是想法還不太成熟的青少年，會造成這樣的

原因是應為在這個國家裡充滿了對穆斯林的歧視，造成小孩之間的歧視與教育方面的差異，正處於自

我肯定時期的青少年們無法肯定自我也沒有可傾訴的對象，這為 ISIS 創造了一個很好的突破口，使

許多壓抑許久的青少年們找到了一絲希望，成為聖戰士為 ISIS 而死。這個故事告訴了我們在生活的

周遭裡一個自以為的玩笑，或是同學與同儕之間好玩的霸凌，都可能改便一個人的人生。我們應該減

少歧視與霸凌，多一點關懷與陪伴，讓更多人有機會找到一個美好的未來，使某些人回到正途。在這

篇文章裡就有一位女性，她的次子就受到了 ISIS 的影響加入了聖戰士的行列並且死去，也迫使班里

艾被更多人歧視，但是她卻從絕望中走出，利用社工的經驗為許多同病相憐的父母們走出陰霾，也為

學校教學正確的觀念讓自己的意外不在發生在別人孩子的身上，我覺得班里艾真的是一位很偉大的人

物，從低谷走出，並且幫助她人。也有一位企業家幫助那些被歧視的孩子走上正途，發揮他們的想像

力與創造力，支持著他們讓他們自己創業，達到肯定自我，追求夢想的目標，也為這樣的處境獻上自

己的一份力。我們生在和平的台灣，有著美好的生活，但是在那遙遠的國度，與我們同齡的孩子卻受

著非人一般的生活，我們真的要好好珍惜身邊一切的美好，也為許多弱勢的朋友們獻上自己的一份力，

關心也好祝福也罷，可能有一天你就默默的幫助一個人走上正確的道路，改變了他的一生。 

這一篇文章在講述有關 ISIS 的文章，其中一篇在講述一個媽媽突然接到消息得知兒子死了，同時也

知道他的兒子加入 ISIS 而戰死了。雖然在一開始也做了許多的努力來挽回兒子，但他兒子卻一意孤

行，完全無法體會家人的焦急與關心。到底為什麼他的兒子會被 ISIS 徹底洗腦了呢？明明知道加入

ISIS 非常危險卻還是要去呢？其實是因為 ISIS 用比較新穎的手法，從 1.貼文 2.加入好友 3.新的追

蹤者 4.直接私訊 5.測驗及迷因 6.配對 7.線上通話 8.提供行程資訊 9.被招募。等過程甚至誇大宣傳

這裡有 97％都是跑車、老婆、工作、錢、兄弟還會給他們自己的舞台展現自己，讓他們輕鬆地就可 
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以拿到極大報酬。同時也會給他們尊嚴、情誼、並且認同他們。這些都是 ISIS 誇大、剪輯、誤用的

資訊，利用人類所有的慾望，讓他們加入。但換個角度想，販毒能得到許多報酬但風險有極高，一被 

抓到，一生就毀了。這和加入 ISIS 能滿足所有慾望卻也能讓你犧牲性命傷害他人是一樣的。所以我

覺得努力向上、腳踏實地的過生活，努力才會有收穫，想要一步登天的話，容易飛的越高摔的越重，

所以要努力付出換取自己的成就，打出自己的一片天，要相信努力是會有收穫的。 

答應別人的事情是一定要做到，從小我家人就是這樣告訴我的，但是我覺得是一件很難的事情，我很

常答應別人結果後來忘記了，但是我很重視承諾，因為我不想別人答應我結果沒做到，所以己所不欲 

勿施於人，自己不喜歡也不要對別人這樣，當我答應別人的事情沒有做到我會有點自責，承認，或許

只是簡單的一句話，可是對於下承認的人來說，卻是一份期待，我是一個很少跟別人，承諾的一個人，

因為我很怕我會沒有做到，我有一次我答應別人結果我忘記了，結果他就再也沒有找我幫忙了，但是

有人要我幫忙我還是非常樂意的。 

我們看的這篇文章他是在講ISIS在網路上釣魚就是他們都會用臉書、You Tube還有很多程式來騙人，

另外也提及因為文化、宗教、膚色的關係，他們都會受到歧視。像我們台灣也有網路詐騙，但至少跟

ISIS 差很多，想想我們生活在台灣已經很幸福了，但還是有很多人不懂得珍惜自己的土地。換一個

角度去想想如果我們身處書中的國家，那是多麼可怕的一件事情。說到種族歧視，讓我也想到美國，

白人跟黑人的地位差很多，到了現在這麼先進還是存在這個問題。所以我覺得常常在抱怨的人，是不

是也該將心比心，好好看看我們溫暖的台灣寶島。現在台灣的少年、青少年已經過得很好了，大家要

好好珍惜現在的環境，像書中 ISIS 在跟我一樣的年齡應該是要去打仗。假如是我，我應該就怕死了，

連槍都不敢拿了吧！我們台灣真的是個很好很好的國家，讓我們一起來好好珍惜我們的家。 

這一篇章都是有關聖戰士 ISIS 的，ISIS 會在各大社群網站上去搜尋人選：1.貼文 2.加入朋友 3.新

的追蹤者 4.直接私訊 5.測驗（迷因）6.配對 7.線上通話 8.提供行程資訊 9.被招募，ISIS 會用這 9

個順序找尋最適合的聖戰士而這些聖戰士都有一些共同點：「沒有所謂的朋友兄弟姐妹等⋯沒有尊嚴也

得不到認同點..」所以 ISIS 會抓住他們的弱點，就算他們在戰場上犧牲了，他們也會覺得「自己活

過了」。其中一篇就有位母親的孩子在戰場上犧牲了，母親名叫班艾里他的兒子在 19 歲失蹤了，班艾

里早上起床時覺得怪怪的，於是她衝去兒子房間，果然發現他不見了。過了沒多久就收到兒子的訊息

「他到了敘利亞加入 ISIS」應該沒有任何母親是喜歡自己的小孩突然消失又過沒多久說自己加入 
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ISIS 吧！我相信這位母親當時應該也崩潰不知道該做什麼，但是這位母親沒有就此喪氣。她創立了

「反暴力極端組織」，她與學校、父母、政府合作來去幫助其他跟他一樣的父母、青年。第二篇是講

說一位創立創業中心的大哥歐薩里，他是「讀書無用」派的，因為他覺得出生在 1080 的其他人讀到

了碩士、博士或者更高的學位，在 1080 出生的人就是找不到工作，他特別為女性打抱不平。尤其是

穆斯林、莫倫比克、女生 3 種身分這就是弱勢中的弱勢。歐薩里就是為了這些弱勢來創這個創業中心，

創業中心有很多人在裡面每個人都在寫程式，有生活的、旅遊還有其他各式各樣的程式。在莫倫比克

很多時候會遭到 ISIS 的恐攻，造成很多失業或找不到工作的人們。在莫倫比克還有一位人他名叫沃

亨，沃亨是把一些年輕人們聚集在一起表演舞台戲劇，讓他們受到尊重及認同，不讓他們成為下一個

ISIS 的「聖戰士」。這一切都是懂得將心比心，雖然自己曾經經歷過傷痛，卻能以自身傷痕化為美麗

的力量去幫助更多的人，這就是一種愛的表現。 

在這次原住民運動會中我們獲得了許多好成績，在比賽前幾天我和兩個學姐互相鼓勵並約定這次的女

團我們要拿下金牌，比賽場次隨著時間一分一秒的過去女團決賽也開打了，在我們的前一組是非常強

勁的對手，當她們第一個分數跳出來時，我的心就像是熱鍋上的螞蟻一樣非常慌張，上場前學姐和教

練都叫我不要太緊張打出在練習時的感覺就好，上場打完第一個品後的分數出來後就像是給我打了一

針定心劑一樣讓我更加有自信，最後以 0.04 分的差距拿下了金牌，這個約定不只是和對方約定僅此

而已，更是一個讓自己進步的大跳板，因為自己努力過也有了非常好的結果，雖然每次練習都非常的

辛苦，但是為了自己的期許和跟別人的約定，這一點不算什麼。 

這篇文章講述了一位母親為了救回自己的孩子，而獨自調查 isis 是用什麼方式洗腦自己的孩子去投

奔恐怖組織，雖然他的孩子最終還是死了，但他的努力也並不是徒勞無功，因為她的堅持，所以救回

了更多的青年，而對她而言每救回一個人，就是救回了她孩子的一部分。我打從心裡覺得佩服，她沒

有讓自己沈浸在悲傷、質疑自己、抱怨社會⋯⋯等負面情緒太久，反而是化小愛為大愛，細細的回想、

蒐證、舉證，去了解兒子是如何一步一步的成為聖戰士，並利用自己所學的專長去幫助想自己一樣破

碎的家庭、悲傷的父母親，甚至走進校園、社會、國家教育、宣導。不畏懼恐怖威脅，懷著希望盡自

己的能力去挽救在迷途的的孩子，這絕非一般人可以做到之事。 

未雨綢繆的意思：比喻先前準備。每一個人都要爲自己想做的事情提早做準備，我們是學生每天就是

要認真讀書吸收更多新的知識，而在學校老師也會認真的教導我們，讓我們學習到新的課業也會對我

們做評量及考試。如果我們能夠在上課以外的時間常常複習功課，應該就可以在期中考或期末考能考 
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到不錯的成績，也可以讓自己面對對功課上不段的學習也不用太擔心，其實我聽過一句話機會是留給

準備好的人，而我們是跆拳道選手，練習是很重要的，教練訓練我們是為了讓我們能把基本動作練得

更確實，也教導不一樣的動作，還有把更多的反應做到最快，這樣才能準備好每一場比賽，也才有機

會能拿到更好的成績，這就是未雨綢繆的意思。 

什麼是見義勇為呢？見義勇為又是什麼意思呢？我們的生活中有很多例子，比如我們看到了同學有困

難，我們可以勇敢的去幫助他，用自己能力以內主動協助，而不是看著他有困難沒有幫助他，袖手旁

觀。今天我在跆拳道裡的品勢打得比較不好，動作記的比較慢，同學和學長姐就會見義勇為幫助我，

幫我複習動作，一個個教我，有耐性的吿訴我那些動作是不對的。有時自己也會不好意思問同學和學

長，在他們的見義有為，我得到了幫助，有的同學就會在旁邊消遣別人，讓我更沒自信，所以我以後

能見義有為的話，我會盡量做，在別人需要幫助時我們要去幫助他，自己有困難時別人也會幫助你，

在一個團體生活裡面，大家互相是很重要的事情。 

見義勇為的意思：就是看到別人有困難的時候，或者是需要接受別人的幫助時，會主動的上前幫助他，

而不是假裝當作沒看見，但是要當個建議勇為的人，本身也要很友善，願意幫助別人。在平常生活中

就會有很多見義勇為的人，例如：像是有人跌倒受傷了，我會主動帶他去保健室，還有像是看到路邊

有老人家要過馬路，我會主動幫助他過馬路，這些就是一些平常在生活中會遇到有關見義勇為的事。

我覺得如果每一個人都是一位見義勇為的人的話，就可以幫助到很多有困難需要接受幫助的人，也可

以幫助別人很多他無法完成的事，或者有人受傷時，看到會主動的去幫助他，做一位友善、見義勇為，

樂於助人的人。 

見義勇為就是在別人需要幫忙的時候出手幫忙。有時候我不小心忘記東西時，學長都會幫我帶，所以

學長只要有請我幫忙我一定會幫助學長。有的時候，別人需要我們幫忙時，可能會因為害怕麻煩到別

人，所以就會說不要多管管閒事，但是我相信他們一定在期待某個人伸出援手。我覺得我需要變得更

好，有的時候我只會落井下石，像是在同學出醜時，我還在旁邊笑，別人做錯時我還大聲的說出他所

做錯的事情，在別人被罵時我還了反補一槍。我需要改進我不好的習慣，因為我明明是可以見義勇為

的幫助同學，但是我卻只會落井下石的害同學、取笑同學，所以如果我能把我的習慣改掉，是不是我

就能與同學更好的相處？要一次就把壞習慣改掉是不太可能的， 但我至少要讓身邊的朋友、同學、

老師……等發現我對這個改變是非常重視，我會時時提醒自己改掉這個壞習慣。 
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今天我要講的是見義勇為，它的意思是在別人有困難時主動幫助他，我可以以不同的角度來講述我的

故事。第一個是我在國小被別人幫助的故事在某一次放學時間爸爸因為工作很忙的關係比較晚來載我，

當時我的腦裡一直想著玩，我就跑到附近的池塘去玩，玩到一半又來了幾個人不過他們的走路姿勢和

隊伍排法都很奇怪但因為當時才二年級還不懂的如和保護自己，等到他們到我身邊我才感覺到怪怪的，

但我發現不對時已經來不及了，我剛想要跑卻被抓住，我也不懂我做錯了什麼事就被他們打。我想反

抗但他們力氣比我大很多，當我被到到很虛弱沒辦法反抗時，有一位女生跑過來把他們全部打跑了，

我很感謝她，就像是在黑暗中遇到光芒一樣，當他要走到時候我問她叫什麼名字她說:「陳雨嫣」。我

覺得她很帥，到我上國中時我發現她跟我同班，現在換我報答她的時候了。第二個是我幫助別人的故

事，在某一次下課，我準備好東西要去上課，走到一半我看到欺負我的那些人去欺負別人，我想裝作

沒看到不過我剛轉頭眼中出現了陳雨嫣救我的樣子，雖然我很害怕但看到被欺負的人很像我，而我就

是那個救世主或光，於是我帶著害怕的心情去救他。但我也沒有變很強，所以換我被打了，等到他們

走了之後他跑過來問我有沒有受傷，我因為很丟臉所以隨便的說了一句沒事就跑走了，到五年級我和

他是同班我們玩的很開心，他有好吃的一定會先給我，我也會把好吃的分給他，我們成為了最好的朋

友。我覺得見義勇為不一定是有好的結果，但可以給你帶來很多好的影響，被你幫助的人是一個好人，

還會在你有困難的時候也幫助你。我覺得這樣做可以一舉兩得讓彼此的生活都變得更美好。 

見義勇為的意思就是看到別人遇到困難的時候，就要趕快去幫助他，例如：看到老阿嬤要過馬路的時

候，趕快去扶老阿嬤過馬路，避免她因為走太慢而被車子撞到。還有在任何地方看到行動不便的人，

應該要讓座，以我自己本身的經驗，在醫院看醫生時，看到老奶奶沒地方坐的時候，趕緊起身讓座；

在學校看到同學受傷時，趕快上前關心，並且以最快的速度把同學送到保健室，再問問看護士阿姨有

沒有很嚴重，需不需要請老師告知他的家長將她帶回，這些都是我幫助過同學和行動不便的人的例子。

當然我也有被同學幫助過，但是在我五年級的時候，明就我們先到的場地，隔壁班六年級的就硬要跟

我們搶場地，把我的球丟的很遠，但我的同學用衝的把我的球撿回來，還把我帶到旁邊安慰我。這舉

動讓我感覺很溫暖，瞬間心情好了起來，人與人之間互助互信，人間處處有溫情。在生活中，我們大

部分的時間都是需要被幫助的，但我們有些時間是可以去幫助別人，所以在生活中互相幫助，還才能

讓生活更美好。 

見義勇為的意思是看到別人有困難的時候，我們主動去幫，我有一次因為沒注意所以掉進了水溝裡， 
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後來腳就拔不出來，我拔了好久終於有一個伯伯經過，見義勇為的幫助了我，他還送我一雙拖鞋，我

當下想著我以後一定要，見義勇為得幫助別人，這件事過了很久，我在路上遇到了一個小朋友，他迷

路了，一開始我還不想幫他，因為怕麻煩，之後我突然想到以前有人見義勇為的幫助了我，我走回去

幫助了那位小朋友，還陪伴她回到了她的家，如果有人需要幫助我希望大家都可以做一個見義勇為的

人，說你視而不見的話，那個需要幫助的人，一定會對你很失望，那如果你是那個需要被幫助的人，

你一定會希望他可以見義勇為得幫助你，如果見義勇為可以持續下去的話，世界上的壞人一定也會慢

慢的不見。 

見義勇為，是一個很好的成語，見義勇為的事件有很多，鄭捷事件，是一個很好的故事，在某一天捷

運上突然出現了一位手持利器的乘客，手持利器的乘客開始發動攻擊其他的乘客，忽然出現了一位見

義勇為的英雄，他利用了雨傘來為其他乘客當下了攻擊，後來那位手持利器的乘客被壓制了，那位見

義勇為的英雄也因為身受重傷而失血過多而死，這是個很感人的故事。在旁人眼中他是個多管閒事的

人，可是被他幫助的人眼中，他是個路見不平、拔刀相助的一位英雄。在這個複雜而時常冷眼旁觀的

社會中，見義勇為的人正在減少，若沒有見義勇為的人，世界會變成什麼樣子呢？我們也需要當一個

見義勇為的好人，將黑暗角落中迷失方向的人們照亮，也讓他們成為見義勇為的人，見義勇為沒有不

好，只是我們不願意去做，不願意去互相幫助，這使得現在社會中為什麼許多冷眼旁觀的人，孔子則

說︰「見義不為，無勇也。」白話是：自己若沒有勇氣去幫助受困的人，那自己還稱的上有勇氣嗎？

所以我們要當個見義勇為的人，讓需要幫忙的人，一起互相扶持吧！ 

人生中每個人都會遇到不一樣的困難，例如小朋友迷路、奶奶過馬路很慢很危險，這時候有些人就會

跳出來幫忙，這就是見義勇為。在我國小時和媽媽在逛街的時候走散了，路過的警察就幫我打電話給

媽媽，媽媽就到警察局來接我了。還有一件事也是在國小發生，有一次我經過一個巷子發現了有一群

國中生在圍毆三個人，我立刻上去制止但是沒什麼用，我自己還被打了幾拳，我發現制止沒有用我就

立刻報了警，警察很快就到了，那群人就一起被警察帶走了。我覺得見義勇為不一定要做很偉大的事，

只要在別人有困難時幫助他就好了，但前提是要在妳的能力範圍內的事再幫忙不然有可能會幫倒忙，

自己能力不足沒辦法幫助人也沒關係，可以請有能力的人幫忙。要幫忙就要幫到底，不能像那些在別

人需要幫助時還在旁邊落井下石的人一樣，沒有幫助他人，反而冷嘲熱諷。 

我相信人的內心都是善良的，孟子說過人心本善，每個人心中也許多多少少有一些不好的念頭，但是 
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當你看到有人需要幫忙時，就要向他們伸出援手，雖然他們不一定是你認識的人，但是他遭遇了困難，

我們就要出手相助，如果遇到危險的人是自己，一定也是希望別人來救助你，不希望他視而不見，當

你希望別人也是這樣對你，前提是你要先用對的方式來對待他人，以身做則來對待眼前的事情，希望

每個人的內心都是善良的，看到眼前遇難的人可以見義勇為的來出手幫助他。 

見義勇為的意思是看到合乎正義的事，就奮勇去做。像是以前因為天氣很熱，同學邀請我去玩水。可

是因為我不會游泳，可是我又不好意思拒絕他們，所以我只在比較淺的地方玩水。那時候我的同學不

知道我不會游泳。所以叫我去跳水，因為我怕他們會笑我不會，就跟著一起去。那時我跟三個同學一 

起去玩水，其中就有一個同學一直叫我跳水，我就跟他說不然你先跳我再去，他跳下去後換我。我非 

常猶豫要不要跳下去，就有 1個人從後面把我推下去，我不知道要怎麼游泳所以吸不到空氣。我就一

直到喊救命，幸好有一個好心的姐姐跳下去把我拉上來，好心的姐姐就問我說你不會游泳為什麼還要

跳下去。其實我不想跳下去，但因為有一個人把我從後面推下去。那位好心的姐姐就開始罵他們三個 ，

這樣子真的很危險，如果她發生了什麽事情要怎麼辦？後來推人的那位同學就跟我道歉，如果看到需

要幫助的人，我們就應該見義勇為幫助她。 

《見義勇為》：是幫助身處困難的人。生活當中一定有常見的事，就是許多人喜歡欺負弱小的人，大

部份的人都選擇觀看或加入他們，遇到這種事，我們絕對不能當觀看的對象，我們應該用我們好的方

式制止他們才對，或許有些人是因為不敢制止他們，也怕自己會被欺負，如果真的為他們好也為自己，

我們要鼓起勇氣幫助他們遇到困難的人。我在影片中看到一幕感人的情景，有一天有一位阿嬤要過馬

路，可是路上很多車，綠燈時間也沒多久，在等綠燈的人們，大概有一百多位，只有一位男士幫阿嬤，

而且那男士很積極幫助阿嬤，或者有一位六歲小孩被自己的父母親家暴，大部份的家庭不想惹事也不

想幫助小孩，可是就有一位善良的阿姨堅持幫助他，而且是幫到底，這兩份的愛真的很暖，也希望這

兩份愛能影響到世界各地，好讓大家能持續幫助別人。 

我以前被同學欺負就有一位好心的姊姊來幫我解決問題，讓我感到有親人在我身邊，可以幫助我努力

的幫助人家，您幫助人家有可能人家給您回報您，見義勇為就是您遇到什麼困難就可以在人家幫您解

決，就是要努力的自己解決問題不能都是人家要幫您解決問題，在生活中外面遇到困難或者被欺負的

人就要勇敢去幫助他人，如果您不會您也要去學習去幫助他人，我在外面都會看到有正義的人都在幫

有困難的人，這叫做見義勇為。 
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見義勇為是什麼?我覺得是看見別人身處在困境時，勇敢的幫助他們。見義勇為的人，常常會在別人

有困難或做對的事，可是別人不認為，這時他就會去支持那個做對的人和幫助有困難的的人。例如：

教練常常會幫助一些有困難的的人，讓他們有個地方睡，教練也在我要放棄時，支持和鼓勵我，讓我

走到現在，這就是見義勇為。國中時期，我常常被同學說沒有做好，可是我都有做好，同學都不認為，

所以很希望有個人可以來幫我說話，老師會伸出援手，支持我有做好，老師的動作讓我知道了見義勇

為，我也要改進，才能去幫其他人。普仁基金會在我們隊上捐的很多東西，在疫情期間，他們伸出援

手，給我們很多那時很難買到的東西，例如：酒精棉片、口罩.....很多的物資，讓我們在疫情期間

能夠很安心，有困難時他們也會幫助我們，我們要謝謝，他們讓我們能夠變好，我希望以後能成為一

個見義有為的人，去幫一些困難的人，去支持他勇敢走下去。 

在某個街角或是某個地方，看到有人被欺負霸凌，而周圍的人都不敢站出去幫助那位受害人，甚至還

一起去傷害，就是因為那些不敢站出去的人害怕，如果去幫助受害人就有極大的可能會一起成為受害

人，而這就是不應該要有的心態。反過來如果有人不害怕而願意承擔被一起視為受害人的風險，那個

人就有可能成為大家的領導帶動氣勢讓更多一起幫助受害人，而隨著人數增加就會受傷者的氣勢變小

感到不利時，就會離開或是不再傷害別人。但如果你的帶動力不夠多就不會有人來一起幫助受害人，

你就只能採取最後手段，也就是打電話給警察來幫忙，在學校就是告訴老師來幫忙解危。在日常生活

其實滿常看到這種社會的不公狀況，但是明明知道要上前幫忙卻有可能因為自己的膽識不好信心太少

讓自己的身體不聽使喚連動都不敢動只想離開現場，但是有可能因為你離開或不敢動的站在原地，就

讓那為受害人半身不遂。以後我如果看到這種不公狀況，就算是離開也好站在原地也好，也可以當個

見義勇為的人，而方法也就是打電話給警察。 

見義勇為的意思是，當有人遇到危險時，勇敢的去幫助他。當有人遇到危險時，有的人會在一旁圍觀，

有的人會去想辦法去解決問題，有的人會挺身而出，每個人遇到危險解決的方法都不同。我有從生活

中最常見的是有人很喜歡欺負弱小和善良的人，我就會見義勇為的去制止他的行為，如果不制止他的

話會有很多人向他一樣欺善怕惡。就像傳染病一樣，例如：有的人喜歡自作主張，做自己想做的事，

當大家再辛苦時，就是會有人喜歡偷懶亂踢，覺得他這種態度不會影響其他人，到最後就會有很多人

向他一樣，這都是會影響比賽的，這個對就會越來越爛，想要讓自己在這個對變得越來越好，就必須

要帶頭，見義勇為的帶領這個對。 
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見義勇為能讓我們學習當別人遇到危險的時候怎麼樣去幫助解決，比如同學被霸凌威脅的時候，我們

應該去阻止他或者去告訴老師，讓他不要再去霸凌或威脅下一個人，這樣子才是對的，但凡事只想著

自己好的人很少會去替別人著想，這樣子就很自私也比較不會見義勇為，遇到困難第一件事一定就是

先逃跑，因為別人被打被欺負又不是自己，只要這樣想的人都沒有什麼同理心，如果是你被打被欺負

難道不會痛嗎？不會傷心嗎？我記得有一次我同學一直在玩鬧班上弱小的人，然後班長就佔了出來見

義勇為，我覺得這樣很好，可是就是有少數同學一直說這樣叫裝帥自以為是，這也難怪我們班上像越

來越少人見義勇為，反而每的人都保持沉默。                      

每個人在困難的時候都非常希望有個人能夠伸出援手。在我很小的時候，跟家人去溪邊玩水，結果我

就被水底下的魚網纏住，當時我非常的緊張，也就是溺水了，我都感覺快不行了，馬上旁邊就有一位

不認識的叔叔把我腳下的魚網拔掉，把我抱上岸，我想這就是見義勇為。「見義勇為」有三性，自願

性、救助性與緊急性，但是有些事件引發網友討論，見義勇為後要承擔法律責任，例如：有一位好心

人士就成了犯罪嫌疑人。我認為其實有一點不公平，明明去幫助別人，結果最後成為犯人，我想那位

好心人士一定會後悔，但是我覺得他做的這個舉動是令人敬佩的，不顧自己的生命危險，去做這樣的

事情。如果是我，我一定也會跟這位好心人士一樣幫助這些人。 

什麼是見義勇為呢？就是當別人有困難失去幫助他，我們平常在遇到問題時，常常有陌生人會伸出援

手幫助你，但想一想自己曾經有幫助過別人嗎？幫助他人不是為了得到他人的回報，而是發自內心的

幫忙的。在生活中常常可以看見正義感的人，例如說發生車禍時路人常常會停下手邊的事情而去幫忙，

讓悲劇可以停止下來，也有可能挽救一條生命。看到別人被欺負、霸凌時，可以去制止，或是找別人

幫忙。這一局動不僅停止鬧劇，甚至能影響他們。有時候就會因為自己的雞婆，改變事情的結果，所

以說不要覺得會造成反效果而視而不見，要將這份正義感傳播出去，讓受到幫助的同時感受到溫暖。

幫助他人也能幫助到自己，增進自己的能力，見義勇為起於自己的內心，而不是貪圖他人利益。 

這個主題的意思是「當你看見或遇到有困難的人時，要勇於幫助他們並且在自己有能力的情況下挺身

而出幫他們減少一些負擔。」某次上課時老師突然問了大家一個問題，為什麼故事裡的英雄們明明可

以利用超能力去做自己喜歡的事情，卻要花費時間來保護我們呢？因為能力越大責任越大，我們的爸 

 

 

 



 

 

 

72 

72 

爸媽媽跟很多長輩都是一樣的，我們未來也是一樣要傳承他們意志並且傳給下一代，這是永恆不變的

定律。小時候我因為生了一個不知名病所以住進了醫院而爸爸媽媽都會花時間輪流陪著我熬過一些時

間，現在爸爸生病了換為照顧他並且陪著他度過難關了。 

這次的主題是見義勇為，我覺得我們每個人都要見義勇為，而且我們是練跆拳道的人，教練跟我們說

過我們是練跆拳道的就要能夠幫助別人，而不是去欺負別人，練跆拳道不是用來打架的，是用來保護

自己跟保護比自己的弱小的人，在任何事情上遇到困難都要幫助他，因為人是互相的，多幫助別人，

因為每個人都有遇到困難的時候，如果這次別人遇到時你幫助他，下一次你遇到困難時別人才有可能

幫助你，雖然他可能不會幫助你，，但是看到別人遇到困難幫助他，心裡應該會比較舒服，所以我希

望我也可以當個見義勇為的人，有能力就要幫助別人，但是我現在還是很常別人幫助，所以希望我也

可以幫助幫助我的人。 

很多人在生活中會遇到很多的危險，但人間有為的人不多許多人都假裝看不到，社會治安不好不是一

個人造成的，而是一群人如果當時這一個人我們不去制止，他就會一直蔓延下去我們就應該幫助他一

下，如果真的被侵犯後果不堪設想被害人心裡和生理受到的傷害是我們無法想像的，我們可能只需要

一句話就可以防止這件事發生，校園霸凌就是經驗最容易發生，看到有人被逼到牆角明明大家都知道

等等會發生什麼事情但他們就不出聲，跟霸凌人的人一樣可惡被害人都希望你們一句話就會挽回他們

的命，但我們不出聲不應該看著同學受到傷害，校園明明是那麼美好的環境卻被這些人搞爛，我們改

變這些人讓學校變得更美好。 

生活上太多的人想要追求最好、最新與其他人不同的物品，但那只是自己一時的想要，並非真正的需

要。例如包包，今天到百貨公司買個最新的限量包包，因為那是最新的，所以一定會有很多人搶著想

買，但那個限量包包卻只能使用一個月，比起一般的店家少了幾年的使用年限所以對我們有何幫助呢？

簡約樸實對大家來說大有學問，常常人們都是為了慾望而去追求慾望，卻忽略簡約樸實。不需要追求

多麼華麗，只需要簡簡單單的物品、事物，但生活上不需要天天過著一樣的日子，天天過著平平凡凡

的日子，生活上會沒有新鮮感，因此，在生活上要追求的並不是物質而是充實人生，腳踏實地去追求

夢想，不是沉迷玩樂，這就是簡約樸實的表現。 

節儉惜物，善用身邊的資源，需要和想要只有一線之隔，當你在當購物時，想清楚是需要還是想要？ 

 

 



 

 

 

73 

73 

買東西時，如果對一樣物品是想要而非需要，何不找找自己有無類似的物品可以取代，因為只是想要，

通常買來用幾次就扔在一旁了，當真正需要時，它就被埋在其他物品內，又要再買一次，而衍生成了

浪費。除了以實用的物品取代想要的物品，能達到簡約樸實，生活中也有很多小事也能，就像吃飯，

不要為了滿足自己的慾望，成天只想到餐廳或高級飯店用餐，只要細心品味，即使是小吃店的滷肉飯

也能比過餐廳裡的牛排。腳踏實地，簡簡單單的過生活，不追求奢華富貴人家，善用有限資源，不僅

愛自己，也為地球打造美好的未來，讓自己的生活活個精采。 

簡約樸實的意思是生活過的簡單一點，不要過的太奢侈要求的不要太多，因為一個人要什麼有什麼的

時候就習慣了，所以我們平常就應該養成一個習慣就是只買需要的不買想要的，這樣子也不會造成浪

費。在一般的生活當中就應該要做到簡約樸實，要去想錢該用在什麼地方，要怎麼去用，不是一味的

去追求活在彩光燈下買一大堆的奢侈品每天活著大明星一般的生活，很多人都想要過著這種生活可是

不一定這種生活就是好的，其實要做到簡約樸實很簡單，只要懂得去分配不要浪費其實每一天都可以

過的很簡單樸實。新聞上曾經也有播過有一個男生在外面租房子，可是他把每天的錢都算好了，不管

是自己的飲食還是交通他都省到了極致，可是也不一定要做的跟他一樣做到那麼省，或許我也有他的

一半就好了。我們不應該把簡約樸實這四個字掛在嘴邊應該要做出行動，不然整天說要做要做可是都

沒有做到，如果我們可以做到的話生活一定會有所改變。 

生活中有非常多的物品，很多人在挑選物品的時候會分不清楚想要和需要，所以很多的人都會把想要

擺在需要前，所以就會多花一份的錢，現在很多的人因為自己有錢所以就過著揮霍奢侈的生活，這樣

的生活既不節約也不懂的節省，如果一直用這樣的想法持續下去那身邊的資源很快就會消耗殆盡，所

以我們必須養成節約樸實的好習慣，才不會過度的浪費現在的資源，以後我們才可以持續擁有更多更

好的資源，如果我們愈來愈多的人懂得節約很樸實的話，地球上的資源也就會越來越豐富，相反地，

如果大多數人都不懂得節約，那地球上的資源也會消耗的非常快，但是不是只有一個人節約就可以，

要大家一起同心協力完成才可以完成節約樸實。 

生活中養成勤儉的好習慣，生活過的太浪費，我覺得是比勤儉還更容易養成的壞習慣，所以必須控制

一下自己，買東西只買需要的想要的等自己有那個能力要買再買，因為現在錢也不是我在賺，這樣浪

費家人的錢也不太好，就算以後賺錢這樣的壞習慣一直持續下去，我想會越來越強窮，也很難改掉。

每一天約束自己省吃儉用一點，把想要想做的事情當成不必要的，避免自己花太多的錢，也可以避免 
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自己養成壞習慣，每天持續的做才可以習慣這樣的生活，稍微放縱一下自己，說不定就會回去原本的

樣子，就算錢再多也不能把自己的生活過的太奢華，要是習慣了就很難再改回來了。 

節約樸實的意思就是生活不要太多的想要，實用一點的東西比較好，例如：今天看到了有同學買了換

新的書包，明明自己的包包還是可以背但是想要換新的。這樣的想法就不太好，不如把想要的東西拿

去換更實用更有意義的東西。很多人會把自己搞的像很有錢，從身上的衣服就買了好幾千多的價格，

但是我要講一句話「不用太在意別人的眼光，做好原本的自己」，這一句話是在說不要為了別人怎麼

看怎麼講，而改變了自己，用大量的金錢去買東西，只為了追求慾望。有時自己會有很想要買新東西

的慾望，但是想到這個世上有比我現在更可憐，甚至是連保暖的衣物都沒有，在非洲的國家當中很多

小孩根本沒有鞋子穿。如果我們講外在的光線亮麗去換一份助人的心，用自己的能力去幫助他人，這

是一件多充實且快樂的事。這世界上沒有什麼比心靈富足來得更為快樂了。 

生活過的簡約樸實的人們，他們的不會去在意物質的價錢要有多貴，生活要過的有多奢華，不會被昂

貴的東西和奢侈的物質所誘惑。我們要做自己的主人，而不是被支配，意思是不因為為了追求奢華的

物質，而去改變自己的方式，更不會浪費時間在沒意義的事情上，因為時間更為寶貴。穿著雖然不是

品牌，但給別人的感覺是誠實純樸也很老實的，生活也平平穩穩的過，不去跟別人爭奪名利，這是一

種簡單的幸福、簡約對我來說，就是讓生活簡簡單單，不與人爭不必要的事物，樸實就是腳踏實地去

做好每一件事，確認的達成每一個目標。 

見義勇為的意思是遇到合乎正義的事，就應該奮勇去做。簡單來說就是路見不平，拔刀相助。其實樂

於幫助就是一種見義勇為的一種，其實在生活中就有許多的例子。像前一陣子的新聞裡就有一則是說

有兩名男子發生爭執，有一名軍官出來制止並化解衝突。還有一則是有一名老人機車沒油了，獨自一

人在寒冷的深夜裡牽著車返家，被一名騎士撞見，那名騎士便跑去附近的加油站加油並送給那名老人。

在網路上看到有關這類的影片心裡都會有一種莫名的酸處與感動，原來世上還有那麼多需要幫助的人，

也很感謝那些願意付出的人們，帶給那些不幸的人一點溫暖。想了想在自己的人生中幫助別人的事好

像沒做什麼，反倒是接受人家的幫助更多一點。現在自己能力不夠那就多感謝那些幫助過自己的人並

且更加努力，以後有能力就可以換我們把手往下，去幫助那些需要幫助的人。 

現在的人都想過著華麗的生活，想要用的好、吃的好、穿的好，但想要過上豐衣足食的生活，就必須 
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要有一定的能力，有能力包括了才能或技術，想過這麼好的生活，就必須要有才能或技術，沒有才能

或技術的人就沒有價值，所以沒有才能或技術的人，只能用勞力來換取，那些有能力的人的報酬，這

兩者差異非常大，有能力的人只要用自己的技術，就能養活自己，但那些沒有技術的人，只能用大量

的時勞力和時間，來換取酬勞，最慘的是薪水已經高不到哪裡去了，還要聽從有技術的人的話，可是

沒辦法不聽就更慘而失去工作，所以別整天想著要多輕鬆的過生活，從一般的人做起一切從簡、從無

到有，慢慢學習做人做事，才能越來越有能力，有能力之後再慢慢提升自己的生活品質，不要有能力

了有錢了就忘我，要好好珍惜身邊的資源不要浪費，養成良好的理財觀念與生活觀念，不要當個月光

族或浪費資源的人。 

現代人的生活品質越來越好，人的慾望是無限的，所以說人會一直追求最豪華的事物，就會導致過度

的浪費，比如說才換手機一年，因為出的手機，所以馬上又要換新機，這就是一種浪費。其實很多人

覺得手機可以用就好不需要每年都換新機，的確很多東西可以用就好不需要為了炫追求最好、最棒的。

以前的我真的就是一年換一機，現在想想真的沒有必要，其實保持最簡單、最單純的日常就好。之前

我有看過某 YouTuber 去採訪台灣首富郭台銘，看到他們中午也是吃很簡單的東西魯肉飯、炒米粉，

我就會想人家賺的錢是我這輩子都花不完的，為什麼生活還過的這麼簡單呢？現在我想通了，就算你

真的富可敵國，但價值觀不能偏，尤其人家也是那麼富有、家喻戶曉的一個人，所以簡約樸實不是口

號而是要貫徹執行。 

簡約樸實的意思是，就是一個人在生活不用過的 很奢華，因為該要儉約一點儉省一點，就像是假如

我想要最新的生機、可是當新一代的手機出來，但原本的手機並沒有用壞，所以這樣就沒有簡約樸實，

在社會上有些人都會浪費食物、亂花錢然後有些人辛苦的過生活，而我們卻在這奢華的浪費資源，所

以我們要珍惜身邊的資源物盡其用，例如一隻原子筆墨水用完也可以把殼留著更換替芯，所以生活精

打細算珍惜身邊的資源。 

在日常生活有很多人會買很多的豪華物品，想要跟需要兩種不同，想要只是短暫的影響心情而已，對

以後並不會有太大的影響，但需要就像是肚子餓要吃飯是一樣的道理，晚上肚子餓要吃飯的時候是需

要的而下午茶吃炸雞只要滿足慾望而已，需要是只有平常用的到的而已，在遊戲花點數的慾望是「想

要」，花那些錢能幹嘛嗎？不行對吧！有了那些造型那些裝備生活也不會有所改變，拿花點數的錢去

存下來不好嗎，拿那些錢去買「需要」的物品不好嗎，追求生活是要充實人生自己的，並不是過著糜

爛每天打電動的日子，過著簡約樸實的日子不去過物質般的生活，貴的跟便宜的只要能用就好了，口 
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渴的時候可以只喝水不用喝到珍奶，生活過的簡單點，不要過度奢求太多，如果奢求太多就回不去了，

養成簡約樸實的習慣，拋開「想要」把「需要」留下。 

不知道大家有沒有想過假如自己某一天突然變得很有錢自己會做什麼？有些人的第一個想法是「我要

馬上買自己想要的東西」，有些人是「我想要把這些錢拿來幫助別人」，有些人則是「我想要把這筆錢

存起來」。但是當第一種人過太多這種「我想要買…」的生活後，在某一天他突然變得一點也不富有

後又會是如何？每個人都想過不愁吃穿甚至是能夠買很多自己想要的東西的生活，但這種生活過久了

之後自己的生活在某天變得非常平凡，且不能像之前一樣過著揮霍無度的生活時又會是怎樣？人每一

天的日常生活並不是只有一直揮霍自己的金錢才能夠過得很好，以最簡單的資源過上充實的生活其實

也蠻不錯的，而我們所知曉的比爾蓋茲和巴菲特他們雖然都非常的富有，但他們在生活上的花費並不

是揮金如土的方式，而是用最少的花費來滿足自己的生活。巴菲特也是如此，他曾說過：「我擁有我

需要的一切，我不會再需要，因為的一個程度，金錢不會使我更快樂」，所以生活不一定要富有，心

靈上的富足才是最幸福的事，唯有心靈充實了，才能滿足珍惜所擁有的一切，才懂得簡約樸實也能造

就美好生活。 

相信大家都想過著餐餐大魚大肉的生活，想買什麼就買什麼;想去哪裡就去哪裡，但是這種生活卻容

易使人走上錯誤的道路，因為金錢會蒙蔽人的雙眼，而更恐怖是它就像毒品一樣一但習慣了這種生活，

想要回到原本生活時，將會比登天還難。想擺脫它的控制，最根本的方法就是養成勤儉的習慣唯有養

成勤便的習慣，才可以克制著欲望，而當我們成功克制著欲望時，也就代表我們正向著簡約樸實生活

前進，一步一步的走上正確的人生道路。王永慶就是一個活生生的例子，他雖然富可敵國，但他卻仍

緊守節儉，他一台車子用了十六年，食衣住行同樣如此，而他的座又銘就是-僅儉樸實。而一位這度

有錢企業家都可以做到了，那我們還有什度理由做不到嗎？ 

幽默樂觀的意思就是在一個困境裡，我們要樂觀不那麼負面的方式去面對自己處在的困境。說到了幽

默樂觀，我想到了佐賀的超級阿嬤這一部電影，那是一部說佐賀小時候因為媽媽生了一場大病，所以

佐賀被送到鄉下的阿嬤家，他跟著阿嬤從小都過著節儉貧困的日子。佐賀小時候都跟阿嬤一起去河邊

撿別人洗菜，從菜上掉下來的小菜葉，或是別人洗米剩下來的米，他們的生活每天都過的很節儉。可

是佐賀從來都不會抱怨，因為他知道他要用幽默樂觀的態度去面對，這跟佐賀阿嬤教導佐賀做人處事

的道理一樣，做人要向前看，樂觀面對眼前，幽默化解危機，在晚上時別提傷心的事，睡一覺起來再

想想什麼都能解決。 

 



 

 

 

77 

77 

幽默樂觀的意思就是：遇到任何困難或者是挫折，我們都會保持一個很好的態度去面對這一件事情，

幽默樂觀是一種非常有趣，非常具有傳染力的。像是之前有人受傷了臉上會留疤，可是他不但沒有傷

心難過，反而還用一個很好的態度去面對它，還有像是之前有人跟其他人關係比較不好，但是她一樣

會保持樂觀的態度自己做好自己，不會說沒人理他，他就會很難過。我覺得如果每一個人在日常生活

中都可以保持一個幽默樂觀的態度，面對在日常生活中的每一件事情，就可以用比較好的方式去解決，

也希望我面對任何事情，也都要保持一個樂觀的態度。 

幽默就是一個人平時所講出來的話，都可以戳中別人的笑點，他就覺得你好幽默，而沒被戳中笑點的

人常常會覺得你很尷尬，然後你感到好尷尬時，會讓你連說話都不敢，因為這是一個習慣。樂觀就是

一個人，它可以把一切的負面感情、想法，都以開心、快樂……等正面的感情來面對，但是有一些人

的，他們其實一點都不開心，明明很不開心、很生氣，但是卻不敢真正地表達出自己內心的心情，這

些人犧牲自己帶給我們快樂，他們真的是非常的偉大。我希望我也能幽默樂觀地對待每一件事情，不

管難不難，我都是可以以樂觀的心情面對這些事情。 

今天要分享的是幽默樂觀，它的意思是以不要侵犯他的權利去開玩笑，既不會讓人對你不好又讓自己

很開心。我記得有一種幽默是自己把自己的糗事、特徵或是身高、體重用開玩笑的方法講出來讓大家

開心，它叫自嘲。自嘲的方法有很多，例如:我是從矮人國來的所以我才長得這麼矮，大概是像這樣

子，講完了它的解釋我要分享我國小同學的故事。在國小剛上三年級，老師自我介紹後就換我們自我

介紹了，因為我的座號是 11 號，有比較多的時間準備，不過我一上台就變緊張了。我在台下練了無

數遍台詞，上台後我竟然全部忘記了，讓我只能用寫的，我下台後又恢復了。到了 12 號，他不慌不

忙的走了上去，他說:「我是李某某，我喜歡和大家一起玩，我的特徵奇醜無比，身高一百三十四公

分，別看我很矮其實我真的很矮。」 聽完他的自我介紹後我笑到肚子很痛，我們也對他的印象很好，

我們也玩的很開心。幽默樂觀有很多種方式，就像故事中的李某某，他以自嘲的方式讓大家對他有比

較好的印象，但也不要用一些黃色的東西去開玩笑，這樣子就不算幽默了。如果大家想要開玩笑可以

以自嘲為主，讓大家都可以快快樂樂，沒有人用別人開玩笑導致別人的不開心。 

有些性格幽默的人，都會擁有一個樂觀的態度，像是在我國小三年級的時候，有一個性格幽默，外向

樂觀的男生轉來我們班，剛開始他還不習慣，但他居然花了整整兩天的時間，就跟同學玩在一起，而 
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且那時候他天天給大家講笑話，漸漸的越來越多人靠近他，並且跟他交朋友，而且他的畫畫技術超強，

有時候他會畫遊戲的角色，超帥的，我們還會把他邀到球場打球、玩鬼抓人，不然就是去撿麵包樹的

果實玩，但他在五年級的時候就轉去外縣市讀書了，希望以後有機會還能在遇見他，並且跟他聊天，

因為他是我們班的開心果。 

幽默樂觀的意思是就算遇到難過的事也會往好處想，如果一個人每天都垂頭喪氣的話，那他一定需要

一個幽默樂觀的人陪著他。以前一個女孩他每天都在醫院裡，因為他有重度的白血病，可是他每天都

很幽默樂觀，所以醫院裡面的人都很喜歡他，他也很喜歡陪伴醫院裡面的其他人，也有很多人想要放

棄治療的人，但是他們也被那個幽默樂觀的女孩感化了，但是最後那個幽默樂觀的女孩也因為生病而 

去世了。他去世那天，那些被他幫助過的病人，都來參加他的喪禮。只要一個人他有著一個幽默樂觀

的心，覺得所有事情都有它好的地方，例如：被教練罵的時候，就會想著教練其實是在教我，在被踢

到的時候，就會知道我下次要防禦好。每件事都要用一個幽默樂觀的角度去看待，有了幽默樂觀的心，

那每件事都會變得簡單一些，如果沒有了幽默樂觀的心 ，說不定你還會處理不好。 

幽默樂觀，是一個就算在困境中也可以用幽默的方式轉換氣氛，在「佐賀的奶奶」這部電影中，佐賀

的奶奶很貧窮，常常吃不起晚餐，奶奶就和佐賀說：「以後午餐多吃點，晚上早點睡，就不餓了。」

這就是一個幽默樂觀的態度，在生活中幽默樂觀的人很少；在不同的國家中，幽默樂觀的定義各有不

同，不同國家的人的幽默，大部分都是挖苦自己；幽默樂觀的人都會去安慰那些因為生活而抑鬱的人。    

在我的生活中，我的朋友就是一個幽默樂觀的人，他被老師罵時都是笑而不語，而偶爾會在課堂上會

說出無厘頭的答案，但是他的家庭並不好，他為了不讓我們擔心，就開始樂觀的和我們聊天，我個人

覺得他很好，但是知道他是為我們而樂觀，在知道後自己卻難過的不已，可能是平常和他太親近了，

我開始有些同情他。幽默樂觀的人少之又少，我們也許要幽默樂觀的人，因為生活而抑鬱的人走回光

亮之中吧！ 

我覺得幽默樂觀的態度應該是，遇到困難或傷心的事能抱持著正向開朗的態度去面對事情，而不是一

再逃避或用悲傷的態度來面對，這樣只會讓事情往不好的方向發展，甚至如果當時是生氣的狀態，也

有可能會遷怒於他人，之後可能人緣會變得很差。之前有一次遇到很生氣很生氣的市，因為打球打到

一半，有屁孩跑來直接搶場地連問都沒問，雖然是公共場地每個人都有權利用場地，但是滿了就是要

一起打不然就單挑看誰贏或是我們不打了，不然我覺得要打就要等我們沒比賽的時候一起打！那時的

我就氣再來一聽到他們在嗆我的朋友我就瞬間理智線直接斷開，直接和對面的打起來，有人來勸架我 
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也不管。但現在的我覺得自己很笨，打架只會讓自己受傷，也不會得到什麼。其實可以去別框的，或

嘗試好好溝通一下為什麼他們要來這裡打球，有別框能打呢？沒有的話要一起嗎？或是約個時間說我

們幾點打完你們再來，這些方法其實都可以，打架真的是全部方法裡面最笨的啦！以後我要更懂事遇

到事情先想想要怎麼做，不要直接動怒。 

希望每個人的內心都是樂觀的，不要含有太多的負面情緒，調適好自己的心情，並且讓自己周遭的人

也保持幽默且快樂的，如果含有太多的負面情緒，不只會對生活缺乏熱情，也會喪失快樂，我們應該

對生活抱持著一份忱，對每一件事充滿幽默好奇，樂觀的看待每一件事並且不要以一件小事來看全部

的事情，不是所有的事情都像是眼前看到的樣，用一份有幽默的心思去看待，說不定結果會不一樣，

積極的去面對生活遇到的問題，以幽默樂觀的態度去處理、解決它，也許對未來的自己會有幫助，讓

未來的自己來感謝現在樂觀對待生活的自己。 

幽默樂觀就是每個人遇到困難都要開朗的態度去面對，我還記得我六年級的時候有看過一種活動故事

演講比賽像是別人上去演講結果走到一半不小心跌倒把我們逗得很開心，我緊張的情緒一下子就消失

了。他講的故事是母雞下蛋裡面的內容講的是因為母雞長得跟別人不一樣，所以很容易被排擠。後來

的朗讀內容忘記了，只好隨機應變用自己編故事，他把裡面的內容說的非常生動好笑，全場都在捧腹

大笑，他也解決了當時的危機很完美的講完故事。這就是最好的例子，遇到事情不慌不忙，幽默樂觀

的態度處理，也能呈現另一種意想不到的驚喜。 

幽默樂觀可以帶給大家快樂、朝向好目標，也可以幫助沮喪的人化解氣氛，這種個性的人，也會受到

多關注。做一個人絕不要帶著負面、懶惰的個性活下去，生活要有點點滴滴和樂觀的回憶，這樣生活

才有樂趣。進入社會也是一樣問題，社會需要面對非常多壓力，比如工作、家庭和經濟…等等，像這

種事，大部分大人是以不良方式去面對，我們不能這樣做，是要以「積極」的態度去表達，也要試著

去做看看，才有好成果，慢慢改過自信，繼續往前走。個人是個跆拳道選手，開始接觸跆拳，我很認

真在學習各種動作，時間過越久，教練一定要求越多，過程中我曾想放棄，常常抱怨，每天帶著悲傷

的心情去面對各種事情，但在教練和大家的鼓勵上，讓我漸漸恢復了好心態，之後在跆拳道上我不再

朝那負面的態度，反而帶著幽默樂觀去做好每一件事，最後，是希望大家能不要有負面的想法，要以

幽默樂觀的心態表達做好事情。 
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幽默樂觀就是傷心難過的時候最好的良藥，幽默樂觀就是要開心不能難過。難過就沒有幽默樂觀意思

就是傷心的時候就要說出來，幽默就像您一個人走在春天的樹葉下，就像完美的樣子樂觀就像您在玩

遊戲一樣開心，就叫做幽默樂觀要有開心跟快樂，想一想就像比賽一樣要有精神跟樂觀不要像害怕一

樣不敢比賽都是要勇敢的比賽，遇上困難以正面的想法思考，用滿滿的元氣去解決，學習人生課題。

幽默樂觀定義：就是很搞笑也很樂觀，個性開朗，遇到困難也是很樂觀的去面對困難。世界各地有很

多沒有住處的流浪漢，沒有因為自己的身份而沮喪，他們還是很樂觀的去看世界，他們的生活都有幽

默樂觀，讓我們知道不要太浪費，也知道了自己已經有住的也不缺什麼，可是沒有幽默樂觀的去過每

一天，這些人告訴我們要以默樂觀的態度去過每一天，生活才不會無趣，也會想明天要做什麼才開心。

在國中的生活中，我們常常會遇到困難，可是我們沒有放棄，我們會用幽默樂觀的心態去應付，就算

再困難，我還是會走出困境，開心的過每一天。在比賽時，沒拿到好成績也不要放棄，為下一次的比

賽繼續練習，樂觀的打每一場比賽，才能越來越好。這四個字表達了我們的個性額和面對事情的態度，

我們要因為這個態度而充實過每一天。 

在這個世界上有許多人很幽默，而幽默就是你做出一個動作或是一句話讓別人笑出來，但幽默過頭可

就不好了。因為你如果說或做出的言行舉止觸碰到別人的底線就會引起不愉快，所以想要當個幽默的

人也一定要會知道別人的底線在哪。在任何時候樂觀都是一件非常好用的心態，尤其是你正在經歷挫

折或困難時最好用了。「你正在發洩情緒時就是不斷增加負面情緒，造成更差的狀態」。例如之前國

小時我跟一位我很要好的朋友吵了架，雖然我有錯在先我卻不理他，直到後來是朋友先放下了壞情緒，

我們才和好，這才讓我明白不要讓負面情緒帶著走，保持樂觀才是最好的選擇。 

我們在生活中幽默樂觀的態度是每個人都必須要有的，幽默是有趣的意思，樂觀是面對生活的態度，

可以讓自己的人際關係越來越好，交到各種不同的朋友。我平常在生活中交不到朋友，不喜歡與別人

溝通，來到這個隊上讓我交到各種幽默樂觀的朋友，讓我學會用幽默樂觀的態度去生活，也讓我交到

更多的朋友，讓我有了不一樣的生活。還有積極的心態，在生活中也是很重要的，也讓我領悟到了心

態的重要性，做事也是一樣的保有幽默樂觀又積極去做每一件事。無論結果是否如意，都要用樂觀的

態度去面對，比賽也是一樣，不管是輸還是贏，也要懂得去面對。在努力的過程中，我們都有學習更

擁有了經驗，這就是最大的收穫。 

 

 



 

 

 

81 

81 

幽默樂觀就是保持著陽光一般的心態去生活，這樣子煩惱就會少一點，因為覺得做什麼事情都很麻煩

做了也只會更煩，所以做什麼事情都要開開心心的保持正面才會比較順利樂觀。幽默樂觀的人，每次

遇到困難就是笑笑的面對挑戰，但也有想法負面的人容易煩躁半途而廢，不然就是嫌麻煩只想走捷徑，

想法負能量只走捷徑不但學不到如何解決困難更容易自暴自棄相同地，練習時也要保持著樂觀的態度 

，因為練習就是要開開心心才能學的更多東西，沒有人覺得練習很煩還會學到新戰術跟拿到好成績的。

生活中保有正向樂觀的態度，才能學得多，遇到挫折時以幽默看待，勇敢面對，一切都能迎刃而解。                      

有時候也是會遇到尷尬的情況，假如自己處境在這個時候，就可以用幽默樂觀來解決這種問題，讓自

己遠離悲傷，很快就可以帶走這種尷尬的氣氛。我們在練習很常會有不會的地方，有時候教練就會用

幽默的方式告訴我們這個動作該怎麼踢，本來是嚴肅的加上了一點歡樂的氣息，這樣的方式也是一個

非常好的方式，但是真的該認真的時候，就是要用認真的方式去解決，平常自己在跟朋友起了衝突，

用幽默來緩解這個狀況，也是一個很棒的方式。但是有些人認為嘲笑別人是一種幽默，但都還不是傷

害到別人。有些人就是會用自我解嘲的方法，用一個自己可以接受的話語，讓氣氛好起來，這是我覺

得最好的方法。 

什麼是幽默樂觀？就是以另一種方式化解衝突，也能代表你的高情商，更能代表你解決方法的態度，

當你在遇到問題時，不要總是用負面的方式處理，不妨試試另一種較和諧的方法，不僅緩解氣氛，甚

至能解決問題。舉個例子：當你跟別人遇到糾紛時，可以換個角度，正向思考，不能被情緒影響你，

或者當我們比賽輸掉，打不好時，不要總覺得自己很爛，換個想法進步了多少？我們常常被自己的情

緒左右，卻忘了用正向的方法處理。在生活中時常需要幽默樂觀，如果一直用負向的方法，只會重蹈

覆轍，在跆拳道方面也是，交朋友也是，解決問題也是，有句名言說：幽默樂觀的人能從災難中看到

機遇，而悲觀的人只能從機遇中看見災難，可見我們要時常保持正向，不能一直想著放棄、去逃避問

題，當你用幽默去化解問題時，會發現效果比較好，甚至比平常更容易能去化解，所以說，正向不一

定能解決問題，但負向一定不可以，常常保持樂觀，多一點幽默，想法心態多點正向，不被負面影響。 

這次主題的意思是：「不論發生什麼事情，是好是壞都要把他往好的方面想或者當成一個犯錯的經歷，

用來提醒長大後的自己以防再度犯下同樣的過錯」。每次比賽完時不論輸贏都要把它當成是珍貴的回

憶，所謂勝不驕敗不餒，贏了不要太驕傲把他當成好的開始；輸了也不要太難過並且把輸的原因當做 
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努力的目標改進。然而這些事想要做到不簡單也不容易，因為這跟一個人的心態有關系，只要心態好 

一切事情就可以比較容易變得比較好過一點，可是心態一旦改變不了悲傷的心情也就更加難以往好的

方向進展。重點就是：做人不管遇到什麼事情都要會適當的調整心態，遇到心煩的事以幽默看待，遇

到挫折以樂觀的解決，這樣時時將生活補充正能量，元氣 100 分。 

幽默樂觀我覺得可以讓人生變得很歡樂，因為如果你的人生中面對事情的時候都用悲觀的態度，會過

得很辛苦。但是反過來如果可以遇到事情的時候用樂觀的態度去面對，就會比較快樂。就像是遇到不

好的事情可以用別的角度去看待這件事，也許就會有不同的結果。但用悲觀的角度去去看事情一定會

陷入深淵感覺掉入無底洞。例如說這次的全中運延期了，雖然對我們來說很不公平，因為我們都沒有

人確診，但是卻要因為那些確診的人，等他們休息完才能比賽，讓我很不平。但教練卻告訴我們不能

有僥倖的心態，雖然這次比賽延期了，但是換個角度想，我們可以用這段延期的時間來增強自己不足

的地方，還有調整好自己的心態，因此延期了也不要鬆懈。以樂觀幽默，來看待每一件事，，不要一

直活在負面的情緒當中，偶爾還是要苦中一點甜，保持樂觀，以正向的心情對待生活的每一天。

凡事不能一直保持著悲觀，需要一點幽默來做平衡，不然生活會感覺很無趣當生活遇到困難往好處想，

自然就會有方法解決，而且還可以影響別人。當別人難過時，用樂觀的心態讓他人開心也會迎來很好

的朋友當朋友的心情低落時以樂觀的心態去影響別人，讓悲傷化為水蒸氣煙消雲散。每當新的學期開

始我會用樂觀的心態迎向每一個挑戰，每一個人，每一件事，自然而然生活就增添了無限快樂，人人

都能在幽默樂觀的生活中獲得更多喜悅。 

想必大家都知道幽默樂觀一詞在生活上絕對少不了它的，幽默和樂觀可以使我們的人際關係變好，在

外表上看來給人們的感覺也可以是一位陽光的男孩、女孩而不是像心事重重的人一樣失去了笑容。幽

默的自己偶爾說個玩笑話，讓愁眉苦臉的大家臉上充滿歡樂笑容，這是一件在生活上非常有意義的事

情，讓自己的幽默分享給大家讓自己開心，別人也開心。我認為每個人都應該有一顆樂觀善良的心及

想法，不能因為生活上的一些小挫折而讓自己生活在不開心的世界裡，樂觀就像是讓自己的想法都是

充滿正面的能量，無時無刻都不怕失敗，因為總告訴自己不要怕失敗，因為失敗會讓自己成長，在失

敗中成長才是最好的。平時的幽默或許不是大多數人都能擁有的，但是至少要有一個樂觀的想法，使

自己的生活多點快樂。 
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幽默是一種面對人生的態度，當我們能用平靜的心情、另類的觀點，將你對事情的看法輕鬆的說出來，

就是一種幽默。幽默往往會把尷尬的氣氛炒熱起來，但消費他人和過度的玩笑，則會令人反感，還會

使歡樂的氣氛變得尷尬。我是一個喜歡帶給大家歡笑的人，往往眾人會因為我的一句話，而笑的合不

攏嘴，但我又很不會看場面，很常玩笑一開就聽不下，或是不斷的試別人的底線，不僅讓自己惹禍上

身，也同時成了眾人的笑柄，真是賠了夫人又折兵，這種行為別人不但不會覺得你幽默，反而會覺得

你像小丑，只想譁眾取寵。幽默可以當做一種武器，但要看你如何運用，如果好好用能為自己帶來很

大的人際關系。所謂「己所不欲，勿施於人」而你不當運用了你的武器，別人也有權利開你玩笑，最

後會造成兩敗俱傷，這樣就缺乏樂觀的思維了！ 

幽默是一種我們在生活當中應該要學會的態度，因爲不僅可以幫助我們增進人際關係，拉進我們彼此

的距離，也讓我們把負面情緒變成正面、樂觀的，這樣比較好。比如說我們今天在學校或著在家裡遇

到了不開心的事情，也許我們只要把幽默的態度拿出來轉變一下態度有可能就會走出來了、也有許多

人是靠幽默來度過一天的，我們練習的时很也可以這樣，遇到不好的 地方，或者有困難的地方也可

以改變想法和態度，就是這樣所以才會進步一不然一直想自己不好就一定不會好，用幽默來改變自己，

用幽默讓自己變更好也可以增進人際關係。我覺得是一個不錯的選擇。 

我覺得生活中就需要帶著幽默樂觀的態度去面對才會更加積極的面對各式各樣的事情，但是如果每個

人都沒有保持的態度，那我們做事情的效率或成果會很慢或做得不好，所以我覺得不管做任何事情都

要保持好心態。不管是在做任何事情心態非常的重要，除了要有幽默樂觀的態度也需要有自信，如果

只有幽默樂觀是不夠的，生活中也需要有趣才可以帶動出樂觀的想法，但如果大家的態度都是負面的

那麼就會一直影響更多的人，反之如果大家的態度都是正向又帶點有趣的，那麼被影響的人想法和態

度都會慢慢地在改變，並且如果一直持續下去也會慢慢地影響整個團隊，讓團隊在氣氛正向樂觀又保

有新奇有趣，更能展現我們的優勢。

我們要保持正向的心態，如果什麼事都往不好的想，會讓自己越來越糟，保持正向的心態才會變得更

好，人際關係也會跟著變好，因為沒有人喜歡一個總是在抱怨想法又很悲觀的人做朋友。在遇到困難

的時候樂觀也是很重要的，如果把事情想得太複雜或許就很難熬過了，很多事情其實都沒什麼，很多

都是自己想太多，只要保持著正向的心態很快事情就過了，心態不好做什麼事情都不會做好，開心的 
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面對每一天，讓自己越來越好。 

幽默樂觀的意思就是往正向的態度去發揮幽默，但幽默要用在對的場合，對的時間，才不會弄巧成拙。

很多人為什麼人緣那麼好？那是因為他身上帶著幽默樂觀，是正向積極樂觀的。例如：人在生活中會

難少遇到低落的時候，而帶著幽默樂觀便能的人就能去把在低落中的人拉起來，這是一種魅力。有幽

默樂觀要掌握分寸，千萬別讓人下不了台，否則這便是負能量了。這段時期疫情肆虐，希望這一次的

嚴重疫情大家可以保持幽默樂觀的態度去面對，但是也不要太樂觀，意思就是勇敢面對生活型態改變，

做好防疫，對自己負責也對別人負責。 

幽默樂觀是一種快樂，就像是每個人都快快樂樂的生活，有些人不管再難也是樂觀的面對每件事，很

多人都幽默又樂觀這樣人際關係也會很好。幽默樂觀的人都會逗人開心，我也希望有這種朋友可以帶

給我快樂，可以把困難帶走，我也希望每天能開開心心的生活都把不開心的事帶走。樂觀能改掉自己

的不開心和難過，但我就是有時候開心有時難過但會有人在我不開心的時候跟我開玩笑讓我開心把不

快樂忘掉。 

樂觀的人擁有幽默的個性，會用正面的心態去看待每一件事情，遇到困難也不會用不好的態度面對，

例如：想著放棄或逃避，反爾會往好的方面想，這樣才有動力積極的解決難題。練習的時候、比賽的

時候，也是一樣要有正面的想法和心態，這樣做動作的效果會比較好，學習的也會比較快。例如：練

習時遇到不太會的動作或是不太熟的戰術，就要趕快加緊的練習和詢問隊友或教練，才會進步的很快。

比賽上場前，心情和心態一定要保持好，不能被其他人事物影響到，第一個型場或第一回合中間休息

時，也要一直保持好自己良好的心情和心態，讓自己後面的表現更加的好，這樣才不會懷疑自己讓動

作受限。樂觀正面的心態也是我一直要去學習的地方。 

幽默樂觀的意男思是在遇到困難時我們可以以另一種角度去面對問題並解決問題。我自己其實不是一

個幽默樂觀的人，所以常常在遇到一些問題時會想法過於極端。簡單來說就是過於死板，所以會導致

解決不了問題，然後就越來越緊張。比賽也是一樣，在緊張的時候我常常會越陷越深，導致發揮不良。

其實當下我只要改變一下想法就可以發揮的很好。像這次全中運第一天自己應為狀態不好又無法調整

自己的心情，讓自己的個人止步於複賽。但到了第二天團體決賽時，想法調整好了，整個人的狀況就

不一樣了，最終也拿下第二，這個還不錯的成績。所以對我來說幽默樂觀不只是換位思考，更是在解 

 



 

 

 

85 

85 

決問題的時候心態上的調整，這也是我現在最需要去學習以及改變的地方，不管在生活方面還是比賽

方面，懂得改變自己的想法解決問題，我相信自己一定可以活的更快樂，打出更好的成績。 

幽默樂觀是一個非常好的生活態度，可以讓他人覺得好親近好相處，不會讓人感受到滿滿的負能量，

有利於平時的社交，還可以給大家帶來歡樂，當大家的開心果，可以維持氣氛，所以平時應要保持著，

幽默樂觀的態度，以團隊為例：大家應該對會比較喜歡一個，會適度的開玩笑、好相處、促進團隊氣

氛的人，而不是冷漠、古板、充滿負能量的人，所以幽默樂觀是大眾幾乎都喜歡的態度。但是幽默有

時也要有個限度，適時的幽默能帶給大家歡樂，但玩笑開過頭就會讓別人感到不舒服，所以好的幽默

要在對的時間，然後還要點到為止，這樣才能討人喜歡，要當一個既聰明又幽默樂觀的人。 

人生總是會遇到很多不順心的事情，但大家都會用很氣憤的方式解決，但是大家都忘記了，明明是可

以幽默好笑的方式來處理，為什麼要用這種方式呢？這種方式又沒有好處，生氣對自己的身體也很傷

啊！其實我也很常這樣，比如說家人叫我的時候，我都會很不耐煩的回答，明明就是一件不起眼的事

情，但我都可以搞到全家很不愉快。凡事都往幽默樂觀的地方去想，會有不同的體驗，大家都應該把

這件事情銘記在心不要為了一些小事就亂發脾氣，我之前看到一篇報導是肉圓沒有加辣就毆打的老婆，

我那個時候就覺得很誇張，一件很小很小的事情竟然可以鬧這麼大。現在我想想人在憤怒的情況下什

麼事情都做的出來，所以大家都應該把幽默樂觀記在心裡甚至是當成座右銘！ 

幽默樂觀的幽默就是搞笑，是可以讓人開心的，可是有時候你的幽默會讓人別人不開心，所以開玩笑

不能開過頭。像我自己有時候感覺自己很幽默，可是別人就會覺得不得體，所以這樣就要知道那種場

合可以哪種不行，還有要懂得看別人眼色。樂觀就是正向能量的想法，假如自己的隊友有負面的想法，

像我們就是要給他正面的想法，而不是跟著落井下石這樣他不管遇到什麼事情都是負面的。像我高一

的時候我都跟那種不顧課業的同學，那時候感覺他們的想法都是好的，不要上課想做什麼就做什麼，

現在想起來就感覺自己虛度光陰浪費自己的時間。跟那種不顧課業的同學在一起，我覺得高中不是這

樣浪費的時間的時候，應該要把握時間好好學習這樣出社會才不會感覺很困難，我希望自己能利用時

間充實能力，在平日具有幽默感，樂觀迎向每一個挑戰。 

幽默樂觀是一件好事，講話有趣好玩，但是過度幽默會造成反效果惹人討厭。樂觀不同，樂觀是一種

正面的能量，事情弄糟了不去害怕正面樂觀去態度面對，勇於去面對事情。幽默加上樂觀一同搭配能 
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讓生活過的比較順利，而且生活中難免會遇到口氣差或者無法溝通的人時，不必生氣就用幽默樂觀的

態度去帶過就好了，沒有必要生氣。如果生氣鬧雙方不高興，之後要做事也做不好，利用幽默樂觀的

態度生活過的順利。我只要事情不如意時，我就會煩躁生氣，到最後連事情都做不好。如果我幽默樂

觀看這事情，結果會不相同，遇到口氣不好想找你打架的人，以前的我一定會跟他吵甚至打架。但現

在的我懂得遇到這種人就幽默樂觀帶過，他也拿你沒辦法。利用幽默樂觀的心態可以避免不好的事情

而且還可以把事情做好，但幽默也要拿捏好過頭會招人討厭，自以為是開別人玩笑並不是一件正向的

事，反而招來彼此不愉快，因此，樂觀正向帶動幽默才是絕配。

當人們遇到難題時通常有很多種解決的方式，有些人會用正向樂觀的方式來面對，有些人則是用一些

較負面且不好的方式來解決。例如：別人故意找麻煩，到最後因為自己的情緒管理不當而去動手打人，

這是一個非常不好的處理方式不僅傷害他人也害到自己；但另一種思想較樂觀的人處理的方式就平和

許多，他們會以幽默且正向的方式來處理和看待整件事情，而來自日本的女藝人渡邊直美就是這樣的

人，她豐腴的身材常常成為別人抨擊她的理由，但每當她聽到這種以她的身材來當攻擊她的言論時，

她都常常以幽默樂觀的方式來回應那些言論。她幽默樂觀的態度讓很多人非常喜歡她也帶給很多對自

己沒有自信的人很多正能量，遇到困難時不要一直往負面的方向想，換個角度和方向去想，困難的事

情就能迎刃而解。 

「幽默」不只是態度；也是一種說話的藝術；更是一種智慧。一位幽默樂觀的人不只可化解衝突,也

可以化解尷尬。黄渤就是一個例子，他說話話藝術就連周星馳也佩服，有次一位刁鑽的記者在採訪時

笑著說黄渤把愛馬仕穿出了水管工人的味道，當下黃渤卻回答說「大家看出來愛馬仕，說明了我把工

作服穿出了愛馬仕的味道」，用幽默樂觀的說話藝術,在記者體刁鑽無理的問題中扭轉了尷尬的場面。

就連用星馳也佩服的人，難道不是值得我們學習的對象嗎! 

訓練和比賽的時候，我們要把每一個動作做到最標準，不只要標準還要有力量，打出來要有想法，不

是傻傻的站在場上什麼都不會踢，力量也踢不出來，這些基本的要練的非常紮實。如果要踢出好的一

腳，必須具備三個條件第一個就是彈收、第二速度、第三力量，然後動作都要做確實，才可以提出好

的一腳。還有在比賽當中，不只要踢的好，還有喊聲，喊聲不是喊那種沒有氣勢的聲音，要大聲的喊

出來，要有氣勢，要讓對手嚇到。如果今天你打輸了這場比賽，可是精神、態度、氣勢，都有拿出來

的話，你就比對手強一半了。在練習也是一樣，態度要拿出來，不能比賽態度就很好，練習態度就不 
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好，這樣子不行。在我們一般的傳統護具中，必須要喊聲大聲，力量踢出來打到護具才有分數，相對

於電子護具，傳統護具道得分更簡單。我七年級上學期剛進來時，我什麼都不會，連最簡單的旋踢我

也不會，是教練和學長姐慢慢的教會我們的。我從以前連普通護具都不敢踢，因為我剛來會害怕跟別

人對練，可是到了下學期心態有在改變，所以我現在比較敢跟別人對練，而且我還知道電子護具的得

分，我收穫了很多。比如我從以前的不敢踢到會踢、到會得分，我覺得這是個很好的收穫。可是我們

還要繼續更努力得到更好的，雖然過程都會非常的辛苦，可是我自己要要求自己，我們大家也都辛苦。

不只我們辛苦，教練也很辛苦，因為教練們投入大量的時間和精神的在教導我們指導我們，我們也要

好好加油。我們最近要原民運選拔，我現在要好好準備我的原民運，這樣我才可以打上世界舞台。 

在訓練的時候教練會教我們很多動作，還會幫我們調整哪裡是正確的、哪裡是錯誤的。在練習品勢的

時候，就是要把每一個動作跟每一個細節都要調整好，然後還有要將速度跟力量做出來。最近因為疫

情，所以本來有品勢國手選拔也暫停了，所以我可以趁這段期間認真的練習，在比賽的時候可以越打

越好。最近教練有請自由品勢的教練來教我們，我之前有上過幾次，我原本有很多動作都不會，再給

自由品勢的教練教過之後，我現在學會了倒立，還有側翻。同時，在練自由品勢的時候，一定要非常

專心的聽教練說話，如果不專心就很容易會受傷，會很危險。訓練時，專心的學習可以避免這些不必

要的傷害。在練對練的時候，我覺得我之前的心態很不好，因為每次只要看到對手怎樣我就會很怕不

敢打，但是經過現在慢慢的訓練，我覺得我的心態有越來越好，但是我在練習的時候每次都會因為很

累或者很痛就放掉，我覺得我要把這些不好的地方改進。像是要踢上端的時候，我不能都只有把腳拿

起來揮而已，我要把腳踢進去。再來上次練習的時候，邊做前腳一邊做正拳，我打正拳的時候都會怕

被踢到，都不敢真的打進去。還有做前腳踢，腳不要掉下來的時候，我踢一踢就會掉下來，我覺得我

要把這些地方都改進，希望我這次世少國手選拔可以選上，希望我可以打得比之前每場比賽都好。 

這兩個學期，在每一次練習中，我是非常想要將我的動作踢的好，每一次腦袋想得很快，但是做出來

的卻是錯誤的，所以每次在練習我都會告訴自己，想著自己一定做得到，就一定做得到要相信自己，

就像自由品勢你不相信自己你就做不到，練習你沒有自信心你就連做都做不到，自信心是練習不可缺

少的。自由品勢，是對練與品勢的動作結合，需要品勢的單拍速度，還需要對練動的腦、想法、力量

結合，像是旋踢直線移動加弓步、後旋直線往後移動做馬步、單雙手旋轉、旋轉抬腳、旋轉抬腳加旋

踢、360 旋踢、甚至是 540 旋踢、側翻、單手側翻、側空翻，只要相信自己就一定做得到。對練，對

練需要的是出力、想法、動腦、思考，在短短的 30 秒休息時間，我需要動腦思考教練所講告訴我東

西是什麼、動作是什麼，我都必須立即聽懂，上場的時候才知道要怎麼打，但是我上場都會非常的緊

張不敢踢，我是非常想要改變，我這個上場打的時候，就會緊張得不敢踢的習慣，但是就是很難去改。

品勢，需要的是定點、單拍速度、柔軟度，品勢就像是已經給你答案了，只是你需要更多的時間去複
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習這個動作、章節，定點就是動作要到位就要定住，不可以再亂動，要不然再亂動就會扣分，品勢有

分個人、配對、團體，團體與配對就是要配合隊友的動作，如果我哪些動作做錯了，就比較希望的是

隊友能夠提醒我告訴我一下，要不然每一次都是一直打錯的。打團體時做錯不是只有他一個人而已，

而是大家都有錯，因為隊友都沒告訴那位做錯的人，所以才會讓整個團隊輸。如果想要讓這個團隊變

得更好，就需要隊友與隊友互相幫忙、提醒、鼓勵，才可以讓這個團隊變得更好。 

在比賽開始前教練讓我們跳繩雙腳 2000 下、左右腳各 500 下、二迴旋 200 下跳繩不僅能長高還能增

加自己手臂和腳踝的力量，跳完繩之後教練叫我們拿速度靶和拉力繩開始練習彈收左右腳各 10 下一

共 10 下算 1次 10 次後換腳總共要踢 3趟，在我們踢完之後教練讓我們拿防禦靶踢反擊旋踢過去總共

要踢 5次來回 10 趟，在踢的過程中有很多的動作都是錯誤或者是踢不好當我在多題幾次後動作才能

慢慢的調整回來。在教練耐心的指導下我的動作有比較好了雖然我還有很多的動作都不會但是在教練

的指導下，我都覺得我正在打國手選拔賽，對手都很強，打贏了我會很開心，打輸了我會想只要我再

多練習、觀念好一點我就可以打贏對手，即便練習跟比賽很累我也不想要輸，就算有太多的問題我也

要慢慢的一個一個改，不然我在比賽的時候有可能犯了這個錯就輸了，也有學長學姐失誤從贏被逆轉

變成輸的，我不想要被逆轉我只想要逆轉別人，在一次次不斷的練習過程中我都要仔細聽和思考不然

會在比賽場地中不知道如何運用在哪裡，我也要多多的去觀察學長學姊是如何比賽的，遇到困難他們

的反應是什麼，這樣動作需要運用在哪裡，我希望我以自己的能力打上國手，雖然很多人都說我想太

多不過我的夢想就是打上國手即使沒辦法打上國手我也想讓自己的能力變的更好更強，在這次的練習

中我才發現我有很多我問題需要修正我必須要多多練習才能改進。 

在這幾個禮拜的訓練，教練教了我們很多的踢擊動作，也告訴了我們一些踢不好的地方，教我們如何

去修正這些不好的地方，並且在比賽中會使用到哪些動作來攻擊對手，也讓我們做一些跳繩的運動來

長高。踢擊的動作裡面教練有教我們反擊旋踢要踢對手的哪裡，雖然在踢的過程中，有時候會踢到沒

力，但我依舊還是把課表踢完。在過程中我們也有踢旋踢下壓這些非常累的動作，因此肌耐力要很好，

所以我們也有訓練跳繩。那跳繩的課表通常是雙腳 3000、左右各單腳 500，我覺得左腳最不行，因為

左腳幾乎跳不起來，在這之後我們還有做拉力繩，拉力繩的動作要旋梯左右腳，各十下十趟，拉力繩

我覺得很酸，因為要抬大腿，大腿外側會又酸又痛又沒力，但這些都是要去克服的。為什麼要做這項

訓練？這項訓練是在訓練腳的彈收和力量，不然上場沒有力量怎麼跟別人拚戰。在訓練完之後，我們

就踢靶把收拾乾淨，享用晚餐，吃完後我們就坐在前面的桌子準備考試和寫回家作業，並等到課輔老

師來幫我們上課。雖然一整天這樣下來會很累，但一定要把心態調整好，平常在校練習也要認真練， 
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不要遲到或教練請你做什麼事情都不做，這樣只會害到自己，如果把心態調整好，上場才不會因為緊

張而不敢打。 

訓練時我會很想把動作踢好，但是有些動作就是踢不好，在教練糾正我的動作後也慢慢的變好了。有

時候看到高中生可以把我不會的動作踢得很好，我真的覺得學長姐挺厲害的，也希望自己可以循序漸

進提升自己的能力。最近我們也開始練自由品，我很喜歡練自由品，練自由品時我翻成功時就覺得很

有成就感，我希望下次可以上臺去表演。在學習自由品的過程中，有些動作很會讓我覺得很恐怖，這

也是讓我學習如何克服恐懼的去嘗試去突破。雖然練習自由品很好玩，但是自由品還是一個很危險的

事，如果沒有專心聽教練講的重點，就會容易失誤，所以不能分心。此外，自由品還可以幫助自己的

手跟腳有力，更能幫助我們的品勢和對練的進步。原本的我根本不會翻，可是我鼓起勇氣去嘗試，讓

自己學習克服困難，完成了翻的動作。也許側翻對一些人來說是很簡單的，但是對我來說，其實是有

困難的。在成功之後，我真的很開心，因為原來的我對這些東西感到畏懼，努力不懈的練習過後，我

也學會了基本的側翻，之後越來越好，才造就了今天的成果。我覺得自由品很需要的就是心態，心態

不好那就一直覺得我翻不過，但如果心態是對的，那就會慢慢的變好。同理，對練也是一樣，要克服

內心的恐懼才能上場，雖然我會對這些動作感到恐懼而不敢嘗試，但是在這些練習過後我也學會了這

些動作，在全中運過後這段期間的練習，因為我很久沒有練習，所以很多動作都做的不好，自己感覺

並沒有很好，有些動作總是做的不好，可是我都會盡力去學習，在教練指導動作上的技巧後，也希望

可以在場上發揮好技巧，得到更好的成績。 

比賽都好要把每一個動作跟每一個細節都要調整好，最基本的就是要把速度和力量打出來，喊聲氣勢

要有，踢擊動作的那一些細節都要做出來，這樣在比賽中才會有加分；對練方面，力量主要是大腿、

腰、小腿、腳背而打出來，傳統護具的得分方式簡單，不過在防禦的部分也是很重要，在對打中，我

喜歡的戰術是正拳內掛，這個動作如果運用在電子護具上也會有很大的得分效果，電子護具教練教我

是運用互擊、戰術、移動，來當作得分，電子護具的得分較好得分，所以防禦部分也要注意，心態的

部分，在我剛進來團隊裡，便是被團隊的團結和心態給吸引，學長姐在我們練習練到最累、最想放掉

的時候給予我們加油，所以我才被深深吸引。教練說在比賽，不論品勢或是對打，心態都是最重要的，

如果你的心態不好，那比賽基本就是輸的；如果心態好，比賽會變得非常出色。我第一次比對打是在

這次的全中運選拔當中，雖然我沒有選上，但是教練和我說，我的心態不錯，只是因為自己的動作有

些不熟悉才沒有贏。在今年的縣長盃中我的對打成長了很多，至少不會是在和選拔賽的時候傻傻的站

在原地了，取而代之的則是非常快的移動和腳速和自己苦練很久的戰術，還有教練的指導。我順利的

得到第一名，這一次我終於拿到了對練的金牌，我那時很開心，因為這是我第一面的對練金牌，但是
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我不能自大，我希望我之後可以把我的心態利用比賽和練習來一次一次的修正，直到我登上世界舞台

上，我依舊在調整心態。 

來到這邊跟以前的訓練完全不一樣，這裡做任何事情的時間都安排的井然有序不像自己在基隆一樣作

息不是很正常。練習時一開始當然都是跟不上，在晨操的時候，剛開始我七圈的秒數 9'40 多，後面

一直跑跑跑跑跑就進步到 9'30，再來 9'11 再來 9'05、再來 8'59、再來 8'41，整整進步了 1分鐘，

簡直不敢相信。下午練習也是一樣，前面熱身都跟不住，喘的要命，腳抬也抬不起來，但也是跟晨操

一樣慢慢撐住以後，換來的成果都是值得的。雖然沒有完全跟上，但是從剛開始到現在的進步我自己

都有察覺到。來到這裡練習的這段時間，自己抱持的心態其實不太好，總覺得練習很累啊！自己好像

撐不住啊！自己很爛啊！怎樣都跟不上啊！本來就夠爛了，結果被我自己講一講又更糟了。但經過了

這些時間的磨練，讓我找到堅持下去的理由，有夢想就堅持的下去。準備來花蓮的時候，爸媽也跟我

討論了很久，這也是我自己的選擇，既然大家那時都不看好我來這裡練習，那我應該更努力不懈的練

習，證明給他們看我做出的選擇沒錯，反而是你們小看我，才是錯誤的，所以不管多難多苦我也要逆

風而行！在這段期間的練習，大家都很照顧我，我不會的大家都會教我，我也學到了很多不一樣的東

西。不管是生活上、還是練習的技術上，每個人都很盡心盡力的教我，來到這兒，我也比了兩個比賽，

感覺打對練的時候體力也有變好，雖然打到一半的時候還是喘的跟狗一樣，但是比以前好太多了！現

在的我成長了很多，也知道現在的我要做什麼，我很感謝教練和學長姊、同學，遇到你們我很開心，

所以不管以後發生了什麼事，我都要更努力努力的去克服難關，不管生活還是練習！ 

在全中運過後這段期間的練習，因為我很久沒有練習，所以很多動作都做的不好，身體素質也掉下來

了，所以我練習的感覺並沒有很好，有些動作總是做的不好，但是我都有盡力的去嘗試，雖然還是做

的沒有很好看，教練有時候也會跟我講一些動作上的技巧，讓我掌握到動作的重心，踢擊動作才不會

一直東倒西歪。練習時，我覺得我應該要更專注一點，仔細聽教練講解的細節和我們常失誤的地方，

才能加快我們進步的速度。我們有時候也會練習自由品，自由品如果一分心，就很容易受傷，所以有

些動作我會有一點害怕，我怕沒有留意教練講的話，我就會受傷，練習自由品也有幫助我的手部肌力，

在練習的時候也可以幫助我們的品勢進步，原本我根本沒有辦法倒立，但是這次鼓起勇氣去嘗試一次，

就成功了，這個對我在自由品上面來說也是一種肯定。也許側翻對一些人來說是很簡單的，但是對我

而言，雖然我會對這些東西感到畏懼，而不敢輕易嘗試，但是在這些努力不懈的練習過後，我也學會

了基本的側翻，希望今年的全國品我們能夠在場上發揮的很好，我也克服心中的恐懼，並且得到一個

耀眼的成績。 
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這次的全中運比賽是我最不會那麼緊張的一次，因為我這次的比賽已經做好足夠的準備，所以不會像

以前那個很容易緊張。雖然在全中以前的練習很常被罵、可是那也是為了我們可以拿到好的成績，所

以我在比賽前的時候很容易分心，可是如果我們這樣分心的話，比賽是不會贏的。後來在比賽的時候，

教練問我：你會不會害怕﹖我說：還好！因為我已經做好足夠的準備，所以不會像以前那樣緊張。後

來我們女團打初賽的時候竟然贏了，教練說我們有很大的可能會進決賽，後來我們更加有自信給我們

各自對方加油打氣，說我們只要勇敢去拼我們就可能會進。後來我們真的打上去了，後來我們也真的

意想不到的是我們竟然會打進前三 ，可是我們也沒有鬆懈，因為我們的目標是在第一名。後來我們

真的是因為一些失誤輸掉了，可是我們也沒有氣餒，而是跟對方說我們我們可以再加油，我覺得這次

的比賽也突破了很多自己害怕的地方，而是勇敢地去放開打希望下次的全中運我們可以站在第一名的

舞台上領取我們的獎狀。 

全中運是個國、高中的大比賽之一，這也讓我更想要選上去打這個大比賽，比賽前，大家為了這個比

賽，意志力非常強，每分每秒奔向目標。到了比賽，適應場地如何，場地非常滑，打一打會出現腳、

手汗，或著自己位移，這也讓大家非常擔心，怕自己會不會滑走。經過初、複賽，加上外面場地，步

伐越來越會抓，比賽過程，心情起伏大，害怕、緊張的比例比較多，有教練、大家的鼓勵下，我越不

緊張和害怕，還更有自信的去場上，我看到了還有更好的選手，一個比一個踢得更高，動作也非常的

美，看到的時候，眼睛突然發亮的一下，因為他們實在太強了。我場下練習，有想要打出那個自信和

氣勢，在場上是真的真的很想要的，後來女團第二天打贏一場就可以第三名，大家聽到這個話，我們

三個很開心，是希望除了打贏一場也希望我們能拼上去。比賽當天，我們果然上去第三名，要準備第

二名，我既害怕又緊張，整個人縮著一樣，經過教練的指導，又再次表現出來，上場，我沒那麼害怕，

但因為想要更好，導致出現太多失誤，下場我們雖然沒有贏，但這讓我們學到了比賽各種經驗。比賽

都有輸贏，不管結果如何，我們都要用好的態度去面對，這才是選手該有的態度。下一次的我們，一

定要一天比一天更努力，來換取更好的成績，這次的比賽讓我學到了各式各樣的經驗，也是這兩年中

第一次打全中運，能在上面打，是要謝謝教練和大家的幸苦，好讓我能再次發光發熱。 

從宜蘭來花蓮這段時間，我學到很多不同踢法，教練也教了很多動作，有一些很難，可是我還努力的

練下去，有時候會很累，可是努力的練下去就不會累。我學習不好，可是教練會教我們功課，或者是

學長教我功課。教練也是努力的跟我們一起練習，很多人都為我們加油。讓我特別感動的是有那麼多

人在為我們加油，真的非常感謝他們為我們加油。我們一起練習是我第一次參加真正跆拳道校隊的訓

練，我本來還不認識花蓮的學長學姐，認識之後感覺他們都是很好的學長、學姐，我不會的動作都是 
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學長學姐教的，真的非常感謝學長學姐。我有時候很沒有禮貌，我會好好的改進，我會努力練下去不

會半途而廢。教練也非常感謝您教我們有禮貌，看到叔叔跟阿姨都要打招呼。在練習的時候我也會想

家，我會逼自己說不要想家，因爲這裡是我們一起的家。有時候教練會跟我開玩笑說讓我非常開心的

一件事，跟教練聊天也很開心，我想讓教練每一天都是笑嘻嘻的，教練辛苦您了！教練不舒服還是來

教我們，可是我們一直讓教練生氣，以後不會讓教練生氣了。 

從上學期到這個學期，我進步了很多，也成長了很多，但還是有錯誤的時候，例如：練習的時候在偷

懶，沒有認真，學不到任何東西，比賽就會打不好。這學期也有進步的地方，例如：跳繩、體能，都

有慢慢的進步，在練習的時候，教練常常會說心態要好，練習才有學到東西，心態好的人，進步的比

較快，在練習時，往往都會想要偷懶休息一下，可是偷懶又不會進步，所以不要常常都在偷懶這樣進

步才會明顯。在練習時不管是對練還是品勢，我們都要認真練，不是每個人剛開始練就打的很好，我

們都是透過每天的練習，一天進步一點，到後來，就進步了很多。在練習品勢時，剛開始練會覺得很

有趣，動作是固定的，到後來，打品勢會覺得無聊，因為都在打重複的動作，所以會覺得有點無聊，

在練品勢時，教練常常說：「品勢就像題庫，答案已經給你了，只剩你自己發揮，因為練習的是你，

所以要認真練習，才有真的學到東西」。練習對練時，動作就不一樣了，因為對練的踢擊是要彈收，

所以對練很要求速度，在練習時，教練常常會說速度要快一點，不然對手就會踢到你，所以打對練，

頭腦也要很聰明，想法也要很多，教練每次都會說：想法要快一點，才不會被對手踢到、想法要好一

點，對手才不會猜到你的動作，所以打對練會比較有趣，我剛開始練對練時，會有一點怕怕的，但是，

每天的練習，讓我知道很多的戰術，在練習的時候運用這些戰術，就不會感覺都是被別人踢。 

我覺得最近的訓練內容讓我覺得很充實，雖然會很累又很疲倦，但是練完之候會讓我感覺到我吸收到

了很多東西，雖然在練對練的時候會跟他一些比我強了學長我偶爾還是會怕怕的，但是沒辦法因為想

要變強就是要跟比我強的人磨練才可以變為一個比較強的人，而且在跟比較強的練習是心態要好而不

是想要逃避，不然你跟那個強的人只是讓強的在玩而已。練習一定要用心想著要怎麼對付這個強的對

手而不是想著要逃避這位對手，不要因為害怕就去不敢面對，嘗試去面對總比你臨陣脫逃來的好，當

你認真起來搞不好有 50%的機率你可以跟他打到一樣的程度甚至是超越他。有一次練對練我跟了一位

對我來說蠻強學長，我當時很努力的跟他練習，雖然一開始想要逃避，但是之後因為不想一直被學長

踢，所以慢慢的想拼拼看跟他一樣的速度和跟他一樣的力量，漸漸的我也可以踢到學長的頭或是肚子，

而我第一次踢到學長的頭時候我就有一個優越感，感覺自己好像也不是打不過學長，所以我才放下這

個臨陣脫逃的意念，去面對這位我曾經打不過了學長。我從今天開始跟上我以前都打不過不敢打了學

長時，也漸漸的不再害怕而是去勇敢的面對這位學長，這也提升了我在比賽的時候的自信心。所以在

練習的時候真的可以幫助你在比賽場上的實力，還有心態讓自己有更多的機會獲得這場比賽的勝利！ 
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每天練習的時侯，要很專心的投入，認真的去練習，要求自己，不要偷懶，還有當我們在練習或學習

的時侯，要把態度拿出來。有時教練會叫我們專心聽教練講話，因為只要一個不專心，就有可能會受

傷，就跟比賽一樣，聽不懂教練講的戰術，比賽上場就有可能輸掉。還有在練習時，要懂得改變，勇

敢的去嘗試，只要有壞習慣，就要趕快調整。因為比賽很快就要到了，所以在這段時間，要要求自己

把動作做好，基本動作做好，想法要一天比一天更好，才可以不斷的進步，不要只想著偷懶、只想混，

這種態度不只是在害自己，反而還會影響到其他人。做人不能太自私，身為學長的我們，必須要做好

學長該有的樣子。當我在練習的時侯，會一直有壞習慣，側踢的腳夾的太低，只喜歡踢一腳，在場上

就會容易失分，還有我的缺點很多，例如：踢完的時侯，會站在原地看對手，進身的時侯，喜歡拉出

來，給對手距離得分，這都是不好的，所以在比賽前，我希望我可以在把我不好的地方、不好的壞習

慣改進，只要別人可以做到，我們一定也可以做到，練習最重要的就是態度，想要跟別人一樣，就要

懂得付出，不要只想要拿好成績，又不想吃苦，是不可能會有好成績的，想要成功就必須要努力才行，

如果在路途中放棄，全部的努力也都會白費。另外更重要的是，比賽快到了不要連保護好自己都保護

不了，更不要受傷，也不要感冒、生病，影響訓練和比賽，這是對自己負責。 

這次全中運和八年級的我自己一樣，品勢只選到團體，雖然我只選到團體，那我就要把他打好，可是

初賽的時候我們都很不專注，然後打出來的力量也沒有集中。打每個型場我們都要去找目標，而且我

們很早就來適應場地抓感覺找目標，但是第一天卻很緊張，也表現不出來，所以每次打的感覺就好像

失控了一樣，比如打金剛型明明知道要穩住不能晃，結果上場緊張到全身都在發抖到了。複賽我又想

起剛剛的初賽怎麼會打成這樣，也一直不相信自己，上場之後打六、七章，發現我們的小碎步太多了，

腳也都沒有站好就想要走下一動，然後複賽完後，教練就跟我們說不要再想前面的事了，趕緊去想一

下明天的決賽該怎麼發揮出來，這才是接下來該做的，我們也在晚上休息時安慰自己一定可以做得到，

只要敢拚說不定都還有機會，不要還沒上場就怕得要死。到了決賽我們對的是龍山國中 PK 賽，上場

的眼神就是要告訴他們我們要讓你們輸，可是我沒想到我的高麗居然晃掉了，踢兩段側踢時沒有馬上

去找到目標，然後差點就要飛起來。教練說的是對的，只要沒有目標就很容易失誤，還有為什麼明明

都練一樣的訓練，他們卻可以都拿第一名。我們在訓練時要一直調整細節，不可能每次都上場比完賽

了，看自己的影片才知道自己的缺點，平時就要多照鏡子看哪裡怪怪的。                      

全中運第一天的表現我覺得不是很好，我最早打的就是個人，在還沒出場前的時候我很緊張，因為去

年個人的失誤簡直是太誇張了。昆懿教練在我上場前有跟我說不要太緊張，因為太緊張的話，反而會 
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更放不出來，這樣打給裁判看，分數也不會很好，男個初賽是打太白和六章，六章沒什麼大失誤，但

是步伐的碎動有點多，太白在踢右腳前腳側踢的時候，因為踢的太外面了，造成要收腳的時候就收不

回來，所以直接踩歪，這邊就扣了 0.3。男個複賽是打金剛跟八章，金剛打的不好是因為單拍的力量

不夠，打的太平，甚至總成績還輸林睿鋐，不能再這樣下去了，態度不好，就是要趕快調整，不然接

下來的表現不會更好。今年的配對是我覺得打最好的一次，同樣都是第一天表現的不是很好，教練一

直提醒我們態度要正確，要有想要的感覺，不然訓練了那麼久一切都是白費的。在最後能拿到第三名

不是只有我跟楊秉臻，教練非常的辛苦，要過去看又要過來幫我們看動作，每一場比賽都把它當作是

最後一場比賽，不然我們也不可能拿到這個成績。上場前，教練叫我把力量再打明顯一點，步伐蹲低

一些。八章的前面動作，就是要把力量送出來，半山型防禦的腳要踩緊，這樣才不會感覺歪歪的，五

章重要的就是直線跟側踢的部分，在場上，我一直告訴自己，絕對不要失誤、放開來打、側踢夾腳要

注意中心，這些都是上場前教練跟我們說的。當時晉級四強時，我真的非常的開心，因為我們真的有

機會打到冠亞，就算我們下一場的對手很強，我們的心態不能是想著把品勢打完就好，就是要好好的

去享受，搞不好真的有機會站上第一名的位置。團體在初賽跟複賽打的真的不好，有時候我們還會分

心，節奏跟力量都對不上、跟不上，我們一下場，昆懿教練就把我們唸了一頓，上場不應該有的失誤

都出來了，就是失常，本來在練習不會有的動作，卻在上場的時候把不該有的失誤打出來，我們甚至

還差一點就沒辦法晉級決賽，就是平常練習的態度不好，所以這次就表現的不好，當天晚上，我們在

房間就在一起配一次，把教練說的再彙整起來，討論了一下就去睡了，因為隔天還有更重要的決賽。

雖然我們是對到龍山，可是我們必須要好好的打，並不是想著一定會輸，就算輸了，我們的缺點就很

好找出來，在之後的練習，就針對這些動作改進，五七排名賽打七章，我們最終是第五名，今年的全

中運讓我學到了很多的東西，但是態度永遠擺第一，這樣在之後的表現才能夠更好。 

我覺得這次比全中運初賽是最滿意的，因為個人初賽的時候金剛、四章，打金剛的時候都沒有晃打的

也很穩，雖然很數沒有到七分但是也突破了自己，然後我覺得金剛打的不太好，轉頭時間、手的位置

都不一樣，而且有時候也不同步，中間有晃掉一點。團體我覺得還可以，雖然他們兩個可能不太好，

但是上場都保持水準，我們 3個人的默契還需要再更好，除了要加強單拍速度、出手路徑在平常應該

要多注意。個人打到複賽，我覺得是最可惜，成績停在第九名，差 0.085 就可以進決賽，打七章最後

一個腳有踢到，但是沒聲音，等打完剛好壓線在第八，最後被打下來了真的覺得難過。但是還有配對、

團體要拚，所以心態有趕快調整回來，最後也是把平常實力發揮出來甚至更好，所以進了決賽。第一

天就結束了，雖然有些遺憾，但是其他項有好好發揮。第二天的決賽因為只要贏一場就能拿牌，所以

更有決心想打好比賽，團體第一場雖然教練都說很大機率會贏，但是沒有就這樣鬆懈，還是穩穩的打，

把每一場當冠亞在打。四強的時候，對手失誤很多，但是分差卻很大，後來看影片發現我們的力量真 
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的要加強。我們側踢也都需要在放開一點才能有更高的分數。配對決賽的時候我覺得我們企圖心還要

再多一點 雖然跟對手沒有差很多，但是側踢都有點失誤，所以最後拿到第三名。我覺得在上場的時

候踢擊高度有時候會因為害怕晃掉而降低高度，然後可能緊張，所以有些都沒有放開打，我覺得我步

伐還要再做的更好一些，弓步的後腳打直都不夠快，三七步都會站的很小，面對比賽的時候心態要更

好，不能因為上一場比賽不好而影響到下一場比賽，對自己要更有信心，才能有更好的成績。 

全中運比賽前集訓週，教練不斷的跟我們說要好好調整自己的心態，另外調整自己需要改善的動作，

準備站在屬於自己的舞台上好好的享受每一場戰鬥，盡自己的所有所學去打出漂亮的成績。在比賽前

幾天的特訓之中，教練說我有很多的動作和步伐太多餘，所以踢起來反應比較慢，再加上我的攻擊每

次都只踢一腳，遇到比自己高或腳更長、更厲害的對手，不是一直站著被踢踢不回去，就是一直往後

退退到出界被判犯規。可是現在我努力克服了害怕比自己更強的對手這點，我發現學長學姐都是很好

的例子，雖然他們比我高比我強，對練時都會認真的把我踢飛，但這也是為了讓我變強和讓我自己知

道自己不能這麼害怕。現在的我每天只要有時間就會開始想起教練教我的一些技巧及調整自己的奇怪

動作，比如說移動完馬上加速踢，每次踢起來看起就像腳甩一甩，甩完就要重心不穩跌倒的樣子。我

最近都在練自己的兩腳旋踢，因為不只教練和學長學姐都覺得很怪，連我都覺得有問題，所以每次練

習的自主調整時間我都會去問學長，有的時候學長也會特意幫我想怎麼改變多餘的地方，我雖然每次

都只進步了一點點，但我覺得有進步對現在的我來說就是最好的學習方式。最近我們也練習了拉力繩

旋踢夾腳，雖然很痠，但是這是比較容易可以讓教練或學長觀察和訓練自己的動作，訓練時學長說我

前面的夾腳旋踢彈收還不錯，就只差在高度的部分，還有學長覺得我有一個很不錯的地方，就是中上

端的部分唷！ 

因為疫情的關係，這次的全中運延期了，但是也不能因為這樣就鬆懈，延期了要利用這段時間還加強

自己不足的地方，像是我覺得我之前手都不防禦，這個問題很嚴重。因為我都踢完人之後就被踢回來，

這樣很不好，而且在打 Kp 電子護具的時候，手有防禦被踢到還是有可能被得分，所以教練才會經常

告訴我們要多移動，不要站在原地跳動。在最近的練習中教練很常提到，在打對練的時候要用猜的，

不要用看的，因為用看的會非常慢，雖然我很常猜錯，但是教練說猜錯了也沒關係，趕快調整好，然

後繼續猜，去猜對手的下一步，猜對手是要前進還是後退，在這個過程中要非常專心，可以去看對手

移動的頻率，用這樣去猜對手，但是這個方法對手也可能會用，所以教練也有叫我們要一直改變。像

是前腳完搭配後腳，後腳完打配前腳，讓對手猜不到，所以不管哪一隻腳好或哪一隻腳不好，都要練

習，不要只踢自己想踢的那隻腳，只踢自己想踢的戰術，反擊、主動、前腳、後腳，都可以踢，也都 
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要練習。教練說如果你可以一直用一個戰術打贏對手，那就一直用，但是慢慢的對手就會知道我只會

打這個戰術，所以要不斷的改變戰術讓對手猜不到。其實這次的延期也不是一件壞事，因為全中運比

賽前我的心情一直很緊張，因為這次是九年級，比去年更有機會，所以希望可以拿好的成績，所以怕

自己輸了。學長也鼓勵我說不要怕，要用平常心去打，怕輸就會真的輸，學長說他也說有一次因為拿

到第二名，所以很怕輸，結果真的就輸了，所以我不能怕輸，就拿出平常練習的實力就好了。教練也

跟我們說過，比賽的時候拿出練習的實力就好了，不用超過，但是比賽的時候還有很多事，像是有可

能會緊張，這次的延期我要調整好我的心態，調整好我的動作，想法都很重要。等隔離結束後要快調

整好我的心肺功能，要快跟上之前的體力，因為其他團隊有可能沒有確診，就算確診了也要加油。 

全中運在初賽的時候我覺得我的個人打得很好，可是有些地方做得還不夠足，節奏上變化太快，可是，

可是我覺得我已經打得很好了。雖然太白後面的節奏突然變快了，導致我分數沒有提高上去，不然我

覺得我有可能初賽第三名進去。但我馬上調整心態準備好我的配對，雖然這次配對分數不是很高，但

我們至少都拼出來，這是我覺得我們配對打得最好的一次。在第一品結束後不能影響我的心態立即做

調整，打第二個品的時候就跟林紫薇說，用全力打喊聲喊出來，不要管有沒有失誤，用全力拼至少不

要留遺憾。雖然沒有進復賽但我們都進步很多，但團體出賽我們不知道在打什麼，整個狀態很像跟早

上不一樣，所以這就是心態不夠成熟。我自己覺得我上場的時候整個狀態很差就跟早上是不同的人，

節奏也不對，金剛前面我們的步伐都很亂都沒踩好，在團體中我和千誼已經早上上場過了，反而未上

場的林晉緯步伐卻比我們好。只是過了一個中午狀態就變成這樣子，這是我全中運打不好的地方，在

臨場反應上表現不佳，複賽簡直是一蹋糊塗，竟然會以第七名進去，都是因為我們調整的不夠好。第

二天決賽雖然第一場遇到龍山，但我們徹底改變了，已經把狀態全部打出來，不管輸贏我們一定要用

自己的全力，你打得很差得了第一名，那是沒有意義的；如果第五名但我們從中展現最好得自己，雖

然輸給強敵但也是一場精采的比賽。 

這次的比賽見識到了很多大學生的打法以及想法上面的運用。這場比賽雖然說打的內容沒有不好，但

是也看到了自己很多的缺點，而且自己沒有把練習的感覺帶到場上來比賽，像是第一回合的時候兩邊

都在試探對手的動作所以分數都會平平的。在第二回合的時候開始之前教練有跟我說腳一樣要卡好，

卡完之後對手腳會掉然後我在接一個前腳的上端或中端，有時還可以加一點正拳的動作，但是開始的

時候雖然自己的腳有卡好，但是對手腳還沒放下來的時候我就想打正拳了，然後就被踩到肚子了。第

三回合的時候腳都沒有站好跟對手卡的時候還會自己跑到出界的線附近，這個時候又想擠又想踢的時

候剛好對手又踩側踩自己重心不穩就跌倒了這些平常練習的時候教練都有說不要這樣踢，練習的時候

都有改進，但是到了比賽上場的時候腦袋又會把這些都忘記了，確實是很不好的習慣。這次壞習慣很 
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多，缺點也很多，回去也要在更專心的把會在比賽出現的壞習慣趕快改進了，很快的潛優跟全中運就

要到來了，沒有剩下太多的時間讓自己慢慢的改進了，在限有的時間裡能改就要改到好。這次的亞錦

賽讓我看到更多的大學生的打法，有很多都是速度很快的近身的時候不會停留，大部分都會接腳兩三

拍的，都是不會很慢的，而且他們的想法都不會像我一樣這樣子慢慢的看好對手踢完我才要踢的感覺，

他們的速度是非常好的也可以是完美的。 

高中又是一個新的階段，但是我上學期依舊沒有目標，每天都盲目的過著，常常想著為什麼那麼累，

為什麼我要這樣，卻沒想過我需要什麼，自己總是認為付出夠多了，但給人的感覺就是在混日子，甚

至還想放棄自己現有的專長。有時訓練不只是練技術與體能，心態和想法也有算在內，往往前者練的

再好，沒了後者也是一無所有，就好比 1跟 0，1表示心態，0是技術，0再多，沒了 1，還是等於 0。

我現在最缺的正是那個 1，每天沒有目標的補充後面的零，但 1一直被遺忘著。國中的時候也是一樣，

明明籤運都很好，卻喜歡用自己的想法，去應對比賽，但是在教練的眼中決心還是不夠，如果真的有

決心我現在已經有全中運前三了。還記得上星期的晨操，我們在跑道館，那時教練設了一個秒數，44

秒七圈，雖然沒有指名我，但看到同輩都過了，於是我也嘗試看看，還真被我跑過了，如果這種心態

能調整在日常生活，我相信很快我就會知道自己要什麼。想起前年七月開始，因受到疫情的影響，所

以很多比賽都是連著舉辦的，又加上全部比賽比完後，放了一個月的防疫假，本身因為場場比賽都是

第一場下班，使得自己很沒信心，放防疫假期間，更因為不知道要做什麼、自己想要什麼，而沒了目

標，這還不是最可怕的，可怕的是每天腦海裡只有無盡的娛樂生活，動不動就想放假。直到某天教練

找我促膝談心，這時我才有所領悟，跆拳道不是只有學跆拳道，可以從中獲得很多你需要的，像是幫

教練處理資料，或是幫忙治理那些喋喋不休的學弟妹，都算是在學習，只是看你用不用心而已。學東

西不是看會不會，一次不會，第二次、第三次......，總該會了吧？要發自內心的去體會、了解，不

然就不叫學習。 

這次的亞錦賽是我第一次打，也讓我知道我們跟別人的差距跟自己要改進的地方。我的第一場是跟大

學生比可是教練說我們高中生來就是要跟他們磨練輸贏不重要，但是要把自己的想法自信打出來，教

練說因為也有可能大學會看不起我們而輸掉比賽，這讓我的信心增加了不少。我第一場在打的時候我

覺得想法一開始有點不好，因為我一直很怕會被得分，然後就一直看分數，節奏也被帶著跑，是教練

叫我專心我才慢慢的把自己的節奏找回來，開始有自己的想法。可是還是有幾腳是自己不專心放掉就

被踢到頭，下來休息的時候，教練說要改變補腳跟偷襲多一點不要等對手。改變了之後，我覺得真的

有比較好打，因為可以破壞掉他的節奏，他也猜不到我要踢什麼，第一場是我覺得上高中之後打的很

好的一場比賽。可是第二場的時候我一開始覺得我可以贏，所以我就一直打前腳，可是對手就抓我轉 
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身，我被轉身提到之後我沒有改變想法又被踢到一次轉身。休息的時候教練叫我踢完前腳要補左腳，

可是我還是沒有做出來，是到第三回合的時候才有踢。可是我踢的時候很猶豫要不要踢，踢出來的時

候太慢了，很多腳都是猶豫不決，然後就本來會得分的得不到分，這個就是我的一個不好的習慣。比

起第一場我第二場打的真的很不好，這次出來跟大學生打讓我學到了很多，也不是每一個人都可以用

一樣的打法打贏，這次的比賽是大學下一個比賽我們打的都是我們自己同年齡的，只要把這次比賽的

想法跟信心放到下一個比賽，我想信我們一定會有更好的成績。 

在練習的時候我總是只會踢左腳，自己都不敢嘗試右腳攻擊，然後自己有不懂得做前腳都變化，所以

動作都很單調動作，也調整的不夠快，常常在第一回合就被人家抓到動作，加上自己不會處理，就會

變得很緊張。一緊張常常都是自己的左腳被卡住，不然就是被對手撈反擊。我覺得如果自己的右腳敢

踢一點，左腳的動作和失分就不會那麼高了，在踢動作的時候我的腳也沒有彈收，所以每次踢完自己

的身體都會往前衝，因此不管做什麼動作，身體重心跟腳的彈收都必須控制好。我自己也要調整身體

的角度，每一次踢完我的身體的太正面，所以常常都被後踢踢到，而且每次在跳動或踢動作的時候身

體就會變的很僵硬，但是我覺得自己的移動可以再加強一點，每次站在原地跳動都會變成發呆，但是

如果移動多一點，對手也會變得比較難得分。自己的節奏也會變快就不會變成發呆，畢竟每次比賽都

因為發呆被對手猜到，或是因為動作太單一被對手得分，如果加上騙和移動，那麼對手也會不好猜到

我要踢的時間。這幾天練習有些是在練習動作的調整，但是每次我在改動作，總是改不了。因為自己

的動作太僵硬都沒有放鬆，但是因為一定要調整動作才會比較好，也可以降低失分。這一次全中運選

拔一開始自己的心態很好，但是到了第三回合因為自己沒有力，所以心態也就開始不好，腳也開始不

會彈收，重心也不會調整，導致我自己在最後的時候輸掉了比賽。教練也有說是因為我自己放掉，所

以輸掉了比賽。如果我在堅持一下把這 40 秒撐下去，那麼對手可能也追不到我的分數，這場比賽也

就不會輸了。我覺得我在調整動作之前，應該要先調整自己的心態，因為如果心態不好那所有的動作

根本就調整不好，所以心態非常的重要。如果心態不好，整場的比賽也有可能被自己毀掉。 

這次比賽我跟到了一個很厲害的對手，我在比的時候有一點害怕，因為我很沒自信，這不是一個好的

心態，我比賽的時候節奏也跟不上對手，我踢完一腳就停下來發呆，然後馬上又被對手得分，被得分

完，我又再發呆。我覺得我在比賽的時候還是不夠專心，每次踢完都會放鬆然後亂退出去，對手來我

也來不及準備，所以才很容易被對手得分。我也要把只踢一腳的壞習慣改掉，每次踢完都要準備好下

一拍的攻擊，就算踢空了也是一樣，在比賽的時候也要搭配其他動作，因為我每次都打同樣的東西，

所以對手很快就可以知道我的戰術。我在踢互擊的時候，手一直很想伸出去摸對手，我也一直做這個

動作肚子都很空，做這個動作根本沒有意義，這動作也被對手得了好幾分，對手正拳一直來，我也沒 
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有反應。這次比賽我覺得我的心態還是不夠好，就只想要踢一腳就得分，然後每次做這個動作的時候

我都沒有得分，反而變成我去送分給對手，我在比賽的時候也常常只想用同樣的戰術去打比賽，我明

明知道這不會得分，但我還是一直做，這個壞習慣要好好改進，要有多一點的戰術去比賽，才不會讓

對手很快就知道我的戰術。還有我上端防禦做得很不好，在比賽的時候沒有一次是防到的，都是用閃

的，我閃也沒有閃掉，還是會被對手得分，不只有上端中端也是，我的防禦必須變得更好，才不會那

麼容易失分，或是被逆轉，這次比賽我也學到了很多東西，在練習的時候也要多動腦，不然就會像這

次一樣一上場腦袋一片空白。 

非常的感謝所有教練的栽培，才能讓我在全中運的品勢得到了第二名，雖然沒有達到理想的金牌，但

是我能感受上場那種氣勢和活躍的感覺，也要謝謝兩位學長在第一天打得很狀態不好的情況下，晚上

跟我聊天陪我補充我打不好的所有重點，也能讓我上場時完全放開的去享受比賽。熱身時，陳教練也

一直帶我們重複打比賽中的型場，一直調一直調讓教練非常的辛苦，也辛苦了任教練在場下激動地鼓

勵我們，從直播上看上去任教練也開心的不得了。昆懿教練也很辛苦的一直幫助我們，從還沒有全中

運比賽之前就一直細心的幫助我們練習，而到比賽當中場下場上都一直努力的看我們要補充的地方各

種大大小小的細節，也一直叮囑著我們，還有修銘教練和貝珉教練關心下，我們回去也要好好都練我

們的默契，還有腳的步伐也要去修大，這樣我們的氣勢也會越來越大越來越兇，明年的全中運要把金

牌給搶下來，各位教練辛苦了。 

有一次我在踢靶的時候，有些動作我不會踢，因為是連續的，所以我會踢很慢。這時候就會擋住後面

的隊友，所以後面的人會叫我踢快一點，我就很趕往前踢，有些動作我可以踢的比較快一點，有些卻

不太會踢。雖然如此，在踢靶也學會了很多基本動作，還有學會怎麼拿靶。每次拿靶的時候，我會不

知道要拿多高，因此，一下拿太低一下拿太高，學長就會跟我說拿靶要怎麼拿，踢靶要怎麼踢，我現

在進步了，也可以踢高一點了。訓練過程中，有時會踢電子護具，我在踢電子護具時，會很想得分，

所以我就會一直衝進去給對手踢到頭。教練也會跟我說不要太衝，因為我如果沒有想法的一直衝進去，

是一定會被踢到頭，也會讓對手得到很多分。最近在練習踢速度靶，也有拉力繩，我學到了很多不一

樣的踢法，我很喜歡現在的生活，因為以前國中的時候沒有體驗過像這樣怎麼陪伴的團隊生活。我不

只學了很多東西，我在生活也學到了很多不一樣的東西，原來團體生活沒有我想的這麼困難這麼可怕，

其實很好的生活也改變我很多不好的壞習慣。我一開始不習慣團體生活的時候很害怕，但現在比較習

慣現在的生活，教練也關心和照顧我，我不會的地方或不會的東西，教練都會教我怎麼做，也會帶著

我做。最近疫情很嚴重，教練也很辛苦處理很多事情，所以我現在要加油，等疫情過就要好好的練習，

不要偷懶，因為自己已經變慢，所以不能再偷懶下去了。 
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第一天複賽打的不太好，三個人沒有集中起來，力量和節奏跟平常練習的差很多，在比賽前我們一定

要有一個人出來把整體的節奏和氣氛抓好，這樣可以讓三個人趕快進入狀況，也可以盡快的習慣比賽

的氣氛。自己在這天比賽表現沒有很好，踢擊的時候沒有很敢踢出去，心態也沒有調整好，複賽打高

麗和金剛，動作的部分，高麗第一個三七步重心沒有往後面的感覺，為了要用力重心都往前跑了，整

個型場的步伐都要再壓低多一點，重心壓低就會站的比較穩，移動的時候腳也不會去偷動，金剛獨立

步的重心推得太快了，要蹲低一點才比較穩，掌推的手要斜一點。決賽的時候三個人有趕快調整好，

熱身的時候我們就專心的一起配節奏然後把氣氛用好，所以上場的時候我們沒有太多的緊張，動作的

部分，每一個步伐都一定要停乾淨，手部跟腳都要一起，動作要先完成才能去做下一動，手部的動作

都要大一點，但路徑要用最短的距離，慢跟加速一樣要做明顯，三個人拉的路徑有些動作不太一樣，

像雙手刀的後手、拉拍掌，雙內腕防禦，打的位置和大小都要再調整，節奏的部分有時候會越打越快，

往前後或往左右的人，都要把那一邊的節奏和速度壓好，這樣才能把每一動的完整度打出來，每一動

都要停清楚，身體不能還有晃動，腳在做移步伐的時候一定要壓好。自己要加強踢擊的路徑，側踢要

夾高，倒身體的時間要調整，前踢一定要往上站，支撐腳要打直，踢擊的時候眼睛都要看目標，身體

的位置也要調整好，整體的乾淨度要加強，腳有時候會偷動或先轉，步伐要跨大，前腳的踢擊要加強，

整個身體不要太僵硬，做順暢一點，上場前的信心要自己調整好，不能被其他人影響。 

這次全中運我覺得自己一開始的表現不是很好，在第一天的時候個人品勢初賽我打的是太白跟六章自

己的表現非常不好，力量沒有整個放出來，在氣勢沒有出來的情況下正確性也會隨著降低。初賽雖然

有進但是狀況非常不好，再來是個人的複賽是金剛跟七章，自己當時在場上打起來的感覺有種悶住的

感覺，就有種氣沒有出來，自己很用力但打出來的感覺很沒力，然後又因自己的關係金剛抖了一下所

以進入最後的決賽。第一天的最後一場是團體複賽我們打高麗跟八章情況一樣三個人的力量完全沒有

集中，感覺力量是散的根本沒有把平常的感覺打出來可能連平常的一半都沒有吧！就這樣結束了第一

天的賽程。第一天狀況真的很糟，個人止步複賽，團體差點沒進決賽，當下其實有點茫然，自己該怎

麼做。回去住宿的地方，教練讓我們自己好好想想，然後自己練習。回去之後我們三個人一起趕快進

行調整，我還記得在房間裡練習時修銘教練有說我們在場上的感覺沒有像練習一樣那麼猛，教練講完

走了之後我就在想一定要記住這個感覺，明天最後一天絕對要衝出來，我就跟張詠盛躺在床上繼續對

節奏對到睡著。到了第二天，我們是當天的最後一場比賽，前面我們很足夠的熱身時間，但是中午有

中場休息，我們是下午的第一場，所以其實熱身是有被斷掉的，但是我跟我的另外兩位隊友說第一場

也有可能是我們的最後一場，所以第一場我們對上中港打太白八章，氣勢衝出來了，我們也就把中港

幹掉了。再來對上北科打四章五章，到現在我都還記得當時的感覺真的是相當亢奮，贏了第一場之後 


