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財團法人普仁青年關懷基金會 

「大手拉小手」青少年引導計畫 

                       

花蓮縣立國風國中 

「後山小勇士 - 跆出一片天」 

執行計畫書 

首次申請 

■曾接受本會 107 年度贊助 

 

 

 

 

申請單位：花蓮縣立國風國中 

單位主管：黃友伶 體育組長  電話: 0953-616087 

計畫主持人：任鳳儀         電話: 0913-035593 

主要參與人員：留啟民、高宏忠、黃友伶、陳廖霞、任鳳儀 

中華民國 107 年 09 月 11日 

 



執行計畫書 

壹、計畫摘要 

    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，端正人品。本

校跆拳道隊九十五年成立至今，培養許多成績優異、品行端正的跆拳道運動選手，這些選手在

青少年時期，無法擁有完善家庭教育功能，因此，在教育這條路上有許多不確定因素阻礙著這

群懵懂未知的青少年。花蓮擁有「體育重鎮」的美譽，國風國中在運動人才的栽培更不是浪得

虛名，長期大力推動體育、扎根基層栽培運動人才，打造體壇台灣之光。著眼跆拳道-過去 15

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、家庭功能失調的學子，也因而有了展現潛力的舞台、拉回不少曾

經迷惘徘徊的青少年。在 2014 年創下世界青少年金牌、世界少年首面金牌的紀錄，在同年更有

三位選手榮獲青年奧林匹克運動會國手，更勇奪一銀一銅。2015年亞洲青少年國手選拔來自花

蓮國風國中的學生拿下三金一銀二銅的傲人紀錄。同年原住民選手-世界少年金牌得主在逆境中

積極向上的精神更榮獲總統教育獎，更證明了花蓮孩子的天賦需要被重視被關心。過去三年國

風跆拳道的四級制運動人才系統在少年、青少年、社會組階段，在全國成績優異，更一舉囊括

各階段世界、亞洲的國手資格，代表台灣征戰國際。 2016奧運盛會中跆拳道未能再創佳績，

2017 世大運跆拳道在品勢上有一大突破，從中的突顯出培育基層運動選手是影響國家體育整體

發展重要因素之一，實不可輕忽。有鑑於此，花蓮縣立國風國中應發展其特色，積極培養有興

趣、有性向之學生成為優秀選手，特別是家境不好、家庭功能失衡的同學，端正品格修養，教

育謙卑有禮給予他們可以繼續訓練的活水，繼續朝著跆拳道夢想及目標繼續前進。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，本校將結合政府、學校、

社會三大資源，在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，經由有系統的

長期規劃，培訓具有跆拳道天份之運動選手，扎根基層訓練，發掘花蓮學子之潛能，建立良好

品格，打造傑出人才，繼續為花蓮地方運動盡一份心力為花蓮、為台灣爭取至高無上的光榮。 

藉由基金會申請培育運動人才計畫，將 1.課後輔導照顧 2.生涯規劃 3.運動營養 4.運動訓練(體 

能教練、品勢教練......等)納入其中，使其無後顧之憂全心全力投入專長培訓，也讓團隊的經營 

可以正常運作，繼續為學校、地方及國家培育優秀的跆拳道人材。其餘不足的部份，將持續向 

縣府及中央單位申請補助，務必以最大努力，完成年度內的計畫、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，並訂定下列核心目標。 



貳、過去執行成果 

2018/01/01 慈濟新年祝福跆拳表演 

每天都應該給自己一個小目標，這樣一來，才有動力向前邁進。 ♀每次的目標達成 ♂都會是最

棒的神奇加油站！祝福我們大家能在新的一年裡，過得更充實、更喜樂、更健康、更平安 #你今天

的目標是......《 》  #獨家限量照片  #謝謝 2017年一直有你們陪伴   

 #2018 新年快樂 HappyNewYear  

 

2018/01/03  準備。跨越。衝刺  運動傷害知識課堂 

準備。跨越。跨越盲點，突破限制。明天將是嶄新的一天！我們一起從心開始，重新出發。 

《6》是個督促的數字，學習 學習 學習 ，別讓不專業成為專業！！#一句話的力量 

【知識】受傷一定要開刀嗎？到底要冰敷還是熱敷？電療會有效嗎？一起聽聽侯鐘堡醫師的經驗分

享。#運動傷害 #侯鐘堡 #冰敷 #熱敷 #復健科  

 

  

https://www.facebook.com/hashtag/你今天的目標是?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBmTEbe2lW7l1s5GfI3MBO7fcZt0MoUAo0GvvVaKlmA-08Xt_SqgtLBVMpi3mtB1E2MV11aExCTFFE-eNKoq75odbmHYOIRIXpP07-DthWYrctzwq2FsT5avhC9RZ7o3U5h-OfVOIZ1LudSLtjyzu3vRFQZqEXxJx0sjCEzoGBEi6hQVnWK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/你今天的目標是?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBmTEbe2lW7l1s5GfI3MBO7fcZt0MoUAo0GvvVaKlmA-08Xt_SqgtLBVMpi3mtB1E2MV11aExCTFFE-eNKoq75odbmHYOIRIXpP07-DthWYrctzwq2FsT5avhC9RZ7o3U5h-OfVOIZ1LudSLtjyzu3vRFQZqEXxJx0sjCEzoGBEi6hQVnWK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/獨家限量照片?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBmTEbe2lW7l1s5GfI3MBO7fcZt0MoUAo0GvvVaKlmA-08Xt_SqgtLBVMpi3mtB1E2MV11aExCTFFE-eNKoq75odbmHYOIRIXpP07-DthWYrctzwq2FsT5avhC9RZ7o3U5h-OfVOIZ1LudSLtjyzu3vRFQZqEXxJx0sjCEzoGBEi6hQVnWK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/謝謝2017年一直有你們陪伴?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBmTEbe2lW7l1s5GfI3MBO7fcZt0MoUAo0GvvVaKlmA-08Xt_SqgtLBVMpi3mtB1E2MV11aExCTFFE-eNKoq75odbmHYOIRIXpP07-DthWYrctzwq2FsT5avhC9RZ7o3U5h-OfVOIZ1LudSLtjyzu3vRFQZqEXxJx0sjCEzoGBEi6hQVnWK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/2018新年快樂happynewyear?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBmTEbe2lW7l1s5GfI3MBO7fcZt0MoUAo0GvvVaKlmA-08Xt_SqgtLBVMpi3mtB1E2MV11aExCTFFE-eNKoq75odbmHYOIRIXpP07-DthWYrctzwq2FsT5avhC9RZ7o3U5h-OfVOIZ1LudSLtjyzu3vRFQZqEXxJx0sjCEzoGBEi6hQVnWK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/一句話的力量?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/運動傷害?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANKH-R
https://www.facebook.com/hashtag/侯鐘堡?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANKH-R
https://www.facebook.com/hashtag/冰敷?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANKH-R
https://www.facebook.com/hashtag/熱敷?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANKH-R
https://www.facebook.com/hashtag/復健科?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC2lNQXBC6Mi_p04Gv6Eqkak1PEvbo-aeFky1N0WOXkqtrLgjppNnbMYBdBO8ngP2NKNS8RSTdPetdt2X72cOIcEnx0fFVoaCEfANzVbX4BtotsqdSyKULeVdQrdv9WPA1mL6YOVvyHN1Y54dMpLo6NiYW8vrjYkz3WdIkFtlp9bSBjNE6F&__tn__=%2ANKH-R
https://d21ri0ak0rxkou.cloudfront.net/sportsplanet/Upload/shutterstock_167978798_17122915132916668.jpg


2018/01/05  教練小語-心靈補給站 

努力在哪 成就就在哪 人生就是要不斷的努力奮鬥，要有永不放棄的精神 為了你的目標，一

步一腳印 再怎麼辛苦的都是值得的！不到最後一刻，絕不要輕易放棄ㄚ～ 

當你累了想放棄的時候，請回頭看看自己走了多遠 ♂ ♂ ♂付出多少的努力！ 

國風的夥伴(^-^)真心陪你哭陪你笑，在每個受挫受傷時刻，還會拉著你伴著你，給你溫暖的擁抱

#孩子放手勇敢迎戰 �#一句話的力量 

 

 

2018/01/11 【國際獅子會 300A2 區第十專區花蓮「國風國中」捐贈】 

在普仁基金會的建議下，國小、國中校長為國風跆拳道隊引薦了國際獅子會，當獅子會看見孩子的

努力不懈，在比賽影片中堅持到最後一秒，也不放棄比賽，最終打出了一場逆轉勝的賽事，感動了

全場。感謝獅友們看見學校弱勢孩子的需要，讓孩子們感受社會的溫暖，也教導孩子「當有能力幫

助人的時候，不要輕忽自己的能力與愛心，因為每一個人都可以幫助別人」。教練想說：「謝謝孩

子，因為你們，讓我感受到社會中仍有溫暖；謝謝每一個關心我們的您，因為您，讓我更有力量突

破所有困境與負面能量。」 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/孩子放手勇敢迎戰?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBzX3hCcotPXvcJmVi2P5UmjSx-a6SaZMn1MhB9fKP6M_jKj7Qs1ZX287lUfvrRwWF-kuzPILPG88lR2fPBkZ8oehwA7_d1CyJfCwNrFwpd7l0Jz0Oqy7ubvYKIZpYDlTEQxkZhaX2fVyectjb8zdUX9FrCfRDPWYkoHcBniZfjV7D_oAB&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/一句話的力量?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBzX3hCcotPXvcJmVi2P5UmjSx-a6SaZMn1MhB9fKP6M_jKj7Qs1ZX287lUfvrRwWF-kuzPILPG88lR2fPBkZ8oehwA7_d1CyJfCwNrFwpd7l0Jz0Oqy7ubvYKIZpYDlTEQxkZhaX2fVyectjb8zdUX9FrCfRDPWYkoHcBniZfjV7D_oAB&__tn__=%2ANK-R


2018/01/13  好文共賞-給家長的一封信 

爸爸媽媽們：千萬別小看體育細節的教育，這些本領讓孩子從成人的庇佑中走出，成為一個可以自

理自立的人，這些好的能力與習慣一但形成，將會對孩子終身的生活、學習有一定良好的基礎。孩

子的意見和興趣當然應該尊重，但是，很多家長往往模糊了“尊重”和“盲從”的界限。孩子的天

性就是玩兒，高興了就喜歡，痛了累了有情緒了就退縮，這很正常。享受了安逸生活的孩子，最怕

的是

吃

苦，

如果

讓他

自己

選擇，當然是越舒服越好！即便是最開始感興趣的愛好，在遇到困難或辛苦訓練後第一想到的自然

就是放棄。“教練，我的孩子今天有事又不能去訓練了”這不是讓無數教練頭疼無奈的話吧？記住

了，訓練的頭號殺手就是————請假。兩日不練自己知道，三日不練教練知道，一個月不練退步

一半，一年不練重頭再練！家長不要等過了一個假期，回過頭反問教練，別的孩子怎麼進步那麼

快？我的孩子怎麼沒有進步呢？教練說：希望你理解，天賦再好也抵不住持之以恆與永不言棄，沒

有哪個人是單靠興趣和愛好在某一領域獲得成就的。作為父母要明白，在這種狀況的時候我們應該

做的是什麼，是不問緣由由他去？還是向孩子了解真正讓他放棄的原因和理由，幫助他克服困難，

不怕辛苦和困難？體育的訓練不是單純的跑跑跳跳，對於選擇練一項體育特長的孩子來說，一節課

訓練中的點點滴滴，每個環節、每個活動都是素質教育的學習。素質訓練的痛苦和疲憊帶給孩子的

不光是健壯的體魄還有堅持和忍耐；訓練的嚴謹和苛刻幫助孩子養成認真做事的習慣。歷經艱辛的

人更能塑造良好的人格品質，在體育的教育中，看似是孩子在學習，其實家長也在學習，學習如何

引領孩子跨越困難，而不是因為一時的心疼而放縱孩子。性格、習慣、品質的塑造才是更重要的，

希望孩子具備什麼樣的品質，關鍵是在於作為家長的您，內心對孩子成長的選擇！ 

  



 

2018/01/17  愛的傳遞-結合社會資源 

祝福對我們好的人，希望你我學習並永存善念； 祝福對我們惡的人，希望你我懂得恕並永存仁

慈。 

無論我們是遇到了生命中的 或 ，請相信，當我們開始懂得珍惜身邊一切幸福，那麼人生，將充

滿 喜悅。#祝福所有有愛的人#國風跆拳道好幸福#感謝國際獅子會的愛心 

更生日報-國際獅子會 300 A2區第十專區花蓮「太巴塱國小」捐贈 

http://www.ksnews.com.tw/index.p…/…/contents_page/0001094107 

https://tw.mobi.yahoo.com/…/%E7%8D%85%E5%8F%8B%E9%80%81%E6%… 

http://www.ksnews.com.tw/index.p…/…/contents_page/0001094164 

更生日報 - YouTube 

https://m.youtube.com/watch?sns=em&v=7O-Uq6NSxro 

東方報-國際獅子會 300A2區第十專區花蓮「國風國中」捐贈 

http://eastnews.tw/index.php… 

http://www.ner.gov.tw/news/?recordId=45055&_sp=detail 

2018/01/20 【107年全國中等學校運動會代表隊選拔】 

過去的半年，看著你們從一張張白紙，為自己親手增添美麗的色彩，豐富了你我的人生，這一路走

來，不論四季如何更迭，物換星移，人長大了會離開，但教練卻堅持苦守基地，為的就是一個又一

個的你。願 你們懂！願 你們勿因一時成就而忘了初心！願 你們勿因一次失敗而放棄難過！比賽成

績：國中個人組金牌卓瑞琪、何秉瞵，銀牌陳柔愷、王竣堃，銅牌黃鈺琦。國中男、女團體組

金牌-國風國中。高中個人組金牌曾欣培、銀牌陳芷蝶、銅牌森喬楹、陳詠翔。高中女子團體組

-花蓮高中第一名。高中男子團體組-花蓮高中第二名。對練比賽成績：國中組金牌高葭瑀、卓

https://www.facebook.com/hashtag/祝福所有有愛的人?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC0Qqo1RUzmatYacvyej7xQtNCUf-u__vJSNTnaomJVM18K1Kw5F5zZLWNaJAUKUcEQmHJOF1rmmdtPl7I3l4snA_xFjztClkabc8n-TmmALCBPqB0S14fY-oSaXsHnfx4n2i0FqScEsaiShVKw5x2j6jpXmoZbcMcCnrqmMiqoZvmvZ76c&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/祝福所有有愛的人?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC0Qqo1RUzmatYacvyej7xQtNCUf-u__vJSNTnaomJVM18K1Kw5F5zZLWNaJAUKUcEQmHJOF1rmmdtPl7I3l4snA_xFjztClkabc8n-TmmALCBPqB0S14fY-oSaXsHnfx4n2i0FqScEsaiShVKw5x2j6jpXmoZbcMcCnrqmMiqoZvmvZ76c&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/感謝國際獅子會的愛心?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC0Qqo1RUzmatYacvyej7xQtNCUf-u__vJSNTnaomJVM18K1Kw5F5zZLWNaJAUKUcEQmHJOF1rmmdtPl7I3l4snA_xFjztClkabc8n-TmmALCBPqB0S14fY-oSaXsHnfx4n2i0FqScEsaiShVKw5x2j6jpXmoZbcMcCnrqmMiqoZvmvZ76c&__tn__=%2ANK-R
http://www.ksnews.com.tw/index.php/news/contents_page/0001094107
https://tw.mobi.yahoo.com/news/%E7%8D%85%E5%8F%8B%E9%80%81%E6%84%9B%E5%88%B0%E8%8A%B1%E8%93%AE-%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E7%8D%B2%E8%B4%88%E7%89%A9%E8%B3%87-040900065.html
http://www.ksnews.com.tw/index.php/news/contents_page/0001094164
https://m.youtube.com/watch?sns=em&v=7O-Uq6NSxro
http://eastnews.tw/index.php?option=com_content&view=article&id=81081:2018-01-11-23-58-16&catid=37:country&Itemid=61
http://www.ner.gov.tw/news/?recordId=45055&_sp=detail


瑞琪、洪誠蔚。高中組金牌王偲瑄、張雨真、陳芷蝶、張詠綺、卓明孺、任子杰、蘇皇嘉、謝

鳴。 

2018/01/28 Are you ready？你們準備好了嗎？ 

我們準備好了！ 國風訓練中心跆拳道冬令營即將上映 請跟著跆拳道一起動次動次  

1/29（一）9:30 登場！ 歡樂時光 享受運動 這個寒假就由我們來陪伴 You  

   

2018/01/28-02/11  【品勢隊至中國參加特技移地訓練】   

國風訓練中心品勢小將離鄉背井展開移地訓練囉！！小不點的隊形真的太可愛了，我們的爸爸媽媽

更是比孩子們還興奮 手上還拿著樂事零售也太可愛！！  

   



 

2018/01/30 【直擊連線】 

寒冷的天氣，我們一樣熱血學習，世傑來到了桃園比賽現

場，變身跆拳品勢高手帥到炸掉！！超限定拿下冠軍的個

人照。#世傑國風之光#堅持跆拳夢#感謝桃園教練的用心  

  



2018/02/02  又來一波厲害的跆拳小高手~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

國風跆拳道訓練中心的幼幼小高手太犯規啦！在冬令營短短五天，已經學了一身本領！每個孩子都

帶給我們喜悅與感動。國風跆拳道訓練中心的小學長小學姐在活動中，看見你們的成長。還記得以

前你們總是依賴著高中學長姐，現在你們牽著弟弟妹妹的手一起愛上跆拳道。教練想說：「你們是教

練的驕傲！」 

 

2018/02/05 我們準備好了！ 

感謝國立臺北大學、三民高中讓我們有這個機會前往泰國國家訓練中心學習，孩子們加油！國立台

北大學、三民高中、花蓮高中、國風國中四校一起至泰國國家隊十天的移地訓練，也報名參賽泰國

的公開賽，期待各位選手能吸取各個國家隊的優點，回國後能更進步，也謝謝泰國總教練崔教練的

協助，  

2018/02/05-14  【泰國國家訓練中心移地訓練（參加泰國公開賽）】 

泰國移訓開訓典禮就是晨操從天還未亮就開始訓練、下午的震撼教育-套一句劉教練說的：「只能說被

打爆、操爆、但也真的學習到很多泰國國家隊的優點，他們的敢鬥，精神、體能，都是值得我們學習及

思考如何提升自身戰鬥力。」每一位泰國 選手都很清楚自己從一開始下課立馬到訓練場，如何在訓

練前防護措施準備妥當，迎接這場訓練課程。 這場移地訓練開幕就是選手的淚水汗水 齊飆，

甚至痠痛受傷，看著你們仍然堅持下去 的神情，這就是花蓮後山的堅毅，台灣的力量！花蓮的孩子



要有機會出國開開眼界，磨練自我是非常難能可貴的。這次把握了南向計畫，我們兵分兩路，品勢選手

前往中國移地訓練，學習新技能；對打選手與新北市團隊(頭前國中、三民高中)一同前往泰國，讓孩子

感受不同國家的文化與學習態度。 

   

2018/02/07  花蓮大地震-心繫家鄉 

雖然我們正在國外移訓，但每個孩子都十分關心家鄉的狀況，我們齊心祈禱，天佑花蓮！從泰國看

到花蓮目前災損狀況，人在國外的我們，真的好擔心，希望大家都沒事。 

 

2018/02/13  這篇就是運動員的奮鬥小劇場 

☃寒假品勢移地訓練篇☃右腳大腿後側肌肉拉傷，又一個扭到腳踝…教練看著選手這樣摔那樣扭傷 

不時有孩子跑來然後紅著眼眶泛著淚水說痛。那時也覺得好痛，然後再看到孩子休息一下，咬著牙

又撐著上場.......孩子的體能與意志力極限對抗中，韌性真的發揮到平常的極限還超過。據大陸氣

象局預測➡道路結冰預警！！天氣冷颼颼都要結冰了，感冒病倒冷的直發抖，但無法凍結國風戰

魂！ 

107.02.11 凱旋歸國 繼續努力#不一樣的跆拳道#感謝教練們的用心安排與指導 



#分隔三地的集訓打造金三角#團結就是力量 

 

2018/02/14  強勢回歸 

想我們嗎？我們《強勢回歸》，轉眼就要過新年囉！快讓最萌最暖心的我們，㊗福大家開開心心迎新

年，狗年旺旺來！㊗1070214情人節快樂❤❤❤#國風花中上騰國北大跆拳道回家囉！ 

#Missyou 台灣 #再見 THA泰國 

 

 

2018/03/10-15 【參加 106 學年度全國中等學校暨小學跆拳道品勢錦標賽】 

國風國中在這 10年來結合國小、高中、大學，打造了四級制訓練系統，希望在東部地區能夠在地栽

培人才，讓家長選手無後顧之憂，將自身的優勢潛能發揮極致。在過程中培養遠見及國際觀，消除

妄自菲薄的心態，勇闖人生的地圖。比賽成績：國小組金牌謝睿廷；銅牌謝政廷、游靖苡、林承

毅。國中組金牌高葭瑀；銀牌張仁宇、黃柏軒；銅牌張仁安；第七名林子恩；第八名黃鈺琦、王

梓平。高中組金牌陳芷蝶；銅牌蘇皇嘉；第八名張雨真。 



 

 

 

2018/03/15   新的開始 

充實的寒假，具有挑戰刺激的泰國國家訓練中心移地訓練，充滿活力新奇的中國自由品勢新體驗。 

國風訓練中心可愛有趣的冬令營，廖霞教練特別準備帥氣有型的隊服送給孩子，看著你們穿著雄赳

赳氣昂昂的模樣，心裡真的很開心，二話不說也特別準備贈送給兩位青春熱血的官教練、張簡教

練，煥然一新的氣象！接下來，有什麼新的發展，拭目以待囉！#歡迎加入魔鬼訓練#國風花中招生 

 

2018/03/16❤❤❤愛無限❤❤❤ 

蘇執行長 3月 15日至寶島新聲電台(FM98.5)接受何志偉議員 

訪問~談普仁基金會長久以來協助台灣的偏鄉、貧困青少年的 

教育以及普仁如何藉由「大小拉小手~助學計畫」協助教育資 

源缺乏的偏鄉、貧困的青少年穩定就學。本訪談將於 3月 18 

週日下午 6：00播出 歡迎準時收聽喔~~!! 

 

 



2018/03/17 好文共賞-教練的內心話 

一份同理心、一份支持、一顆真心、一句鼓勵，足以讓教練用盡全力 只為你「妳」！運動場上，選

手的表現決定了比賽的勝負，而選手的背後，有一位重要的推手，他的名字是「教練」。儘管社會新

聞，總有許多不好的傳聞，涉賭、性侵、打假球，把教練評得一文不值，但卻無法抹滅，大多數教

練不計代價，默默在基層付出，為選手、為學校、為社會、為國家培育幼苗，直到出國比賽、為國

爭光。 

最近小編在一些場合，和國訓中心負責競技工作的副執行長何維華，談到教練和選手的關係，整理

出以下的論述，想和大家分享。教練教導選手獲得獎牌，不如教學會感恩、學會做人；獎牌帶給選

手財富，卻不如教會選手以下 8 大項：1、選手，要拓寬視野：教練足跡有多遠，選手心就有多寬。

打開了選手的視野，有一天教練走不動了，選手還能繼續往前。2、選手，要獨立生存：選手要學會

自己吃飯、自己睡覺、自己訓練。在教練、家人都不在身邊的時候，仍能善於自處。3、選手，要行

動自如：選手要學會看地圖、找答案。在任何時候，選手都應該能找到任何想去的地方，不需求助

他人。 

4、選手，要會講故事：比賽經常在遠方，除了相機，還要記得帶上紙筆。比賽場景是相同的，記錄

獲獎的心情永不重複。5、選手，要承受命運：勝不驕、敗不餒，是行動準則。但是，天塌下來都不

能哭、不能抱怨；那只會讓親者痛、仇者快。6、選手，要辨「優」與「憂」：知己知彼，百戰百

勝，大家都會說。說到底，其實是在敵人弱的時候，挖掘自己的「憂」，敵人強的時候，鑽研別人的

「優」。 

7、選手，要展現風範：比賽的勝負，是一時的。就算慘敗，也要換上乾淨的外衣，優雅地坐著， 

不管什麼時候，都要講究。8、選手，要儲存財富：「笑容」、「禮貌」、「自信」，是最大的精神財富。

擁有了它們，就擁有了全部。和大家一樣，「教練」其實也是一份工作，最基本的，也是要養家活

口。不過，教練的肩上，扛著選手的未來，也扛著社會、國家的榮譽，他們不只是教育，還要到處

和人拚輸贏。也許上面那段文字，不只是給教練，也是給選手們，更期盼大家正視「教練」的重要

性。期盼 

馬兒跑得好，不僅是給馬兒好的草，也得有位好騎士，然後跑在好的場地上，這是環環相扣的。 



 

2018/03/19《國風訓練中心快報》 

☝107 國風國中體育班跆拳道隊招生☝107花蓮高中體育班跆拳道隊招生 

跆拳道就是要讓身體動起來，專心一致衝向夢想！「歡迎國小六年級畢業生及國中畢業生報考體育

班加入我們！從現在開始都不會是來遲的，只要有決心持續下去，教練們細心指導和你我一同迎向

成功」要嘗試突破新的自己，保有滿腔的熱情，不要因為挫折而忘了初衷#世界金牌團隊#一同打造

夢想 

 

2018/03/22「 教練想要說 」 

這些小幼苗認真用心的投入跆拳道訓練，看著如此專注的神情，你我是不是都深深地感動呢？讓我

們一起建立孩子運動的習慣～體育即是身體最重要的根本，讓我們一起活力充沛，打造孩子身心

健！！ 

帥哥美女平日是否有運動習慣呢？帥哥美女運動是否有一週超過三次呢？帥哥美女是否停止運動超

過兩週以上呢？ 晨間訓練求效果  團體訓練講堅持 國風訓練中心跆拳道 北昌國小小幼苗 



 

 

 

2018/03/23 很美的話語 

今天讀了一段很美的話，一生我們可能遇見超過八萬人，多少人記得你的名字？多少人跟你分享生

活的喜怒哀樂？多少人曾陪你笑陪你哭？以上皆是的人，可能你手指頭就數得出來。你們可有繼續

聯 

繫？珍惜難得的情緣，記得再聚。普仁基金會不論在何時何地總是關心著後山小勇士♀♂國風跆拳

道的選手們，鼓勵支持著每一位追夢的選手。從每一次的研習活動、每一年的引導計畫、每一次各

個團隊的分享，總能使我們渾身是勁，無所畏懼地向陽光☀奔馳。♠國風團隊的每個孩子真的很幸

福，除了學校師長、教練團、家長後援會的照顧栽培，還有普仁基金會每一位的您默默付出、關

心，愛你們唷！#國風團隊#普仁基金會#一句話的力量 

 

 



2018/03/24 感動 

我是個跆拳道選手，它讓我知道什麼就勇氣，它讓我知道什麼是運動家精神，它讓我交到和我一樣

熱愛跆拳道的好友。它讓我遇到很優秀的教練，它讓我知道什麼是信心，它讓我知道什麼是團體精

神。 

雖然每天練習的時候常常會受傷，而且還會痠痛，不過我相信只要一直努力哪天一定會成功！其實

我覺得最重要的不是成績，而是訓練的過程，一個人只要有心一定會努力練習不怕累，可是沒有心

的人一定會偷懶還很怕累！！站在場上不要垂頭喪氣的，認為自己贏不了，覺得對手很強，要對自

己有信心。#跆拳道 #為體育人感到驕傲 #永不放棄的精神 #相信自己 #對手永遠都是自己不是別人 

#勇氣  

2018/04/12 陪伴 

在國風都有專屬教練，親力親為和孩子一起練習，陪伴孩子學習很重要❤這教練團隊做到了。

 

2018/04/13 給選手的一篇好文 

https://www.facebook.com/hashtag/跆拳道
https://www.facebook.com/hashtag/為體育人感到驕傲
https://www.facebook.com/hashtag/永不放氣的精神
https://www.facebook.com/hashtag/相信自己
https://www.facebook.com/hashtag/對手永遠都是自己不是別人
https://www.facebook.com/hashtag/勇氣


致運動員們:學會調整自己的心態也是一個運動員的責任，心態好，訓練效果更好。人活在世上不可

能事事盡如人意，遇到困難和煩心的事情，聽聽別人的奉勸，也有好處；但是，化解心裡的矛盾主

要還是得靠自己，心煩時不妨想想下面這些話，或許對調整心態有所幫助。別擔心，一切都會好

的。上天對每個人都是公平的，它在關上一扇門的同時，必定會打開一扇窗；無論多麼糟糕的東

西，世界都為其預留了位置。相信雨點不會僅僅落在你一個人的屋頂之上，相信你自己，大千世界

總有屬於你的角落；擁有積極樂觀的態度，是解決和戰勝任何困難的第一步。別害怕，天是不會塌

的。只要下定決心克服恐懼，便幾乎能克服任何恐懼。害怕時，把心思放在必須做的事情上，如果

曾經徹底準備，便不會害怕；去做你害怕的事，害怕自然就會消失。人生就像「碰釘子」，碰一回釘

子，長一分見識，增一分閱歷；天塌下來，還有大漢撐著，體驗一次吧! 人的整個生命其實就是一

場體驗。 別後悔，誰都會做錯事。世界上沒有永遠不犯錯誤的人，做錯事，千萬別後悔。後悔是一

種耗費精神的情緒，後悔是比損失更大的損失，比錯誤更大的錯誤。要勇敢地去做，不要害怕出

錯，沒什麼大不了的；坦白地說，有許多人希望你會被自己的錯誤所擊敗。每一種創傷都是一種成

熟。 別傷心，生活是美好的。在短暫的人生歲月中，誰都會碰到生離死別的揪心事。傷心和委屈的

時候，可以哭，哭完洗把臉，拍拍自己的臉，給自己一個微笑，不要揉眼睛，否則第二天早上眼睛

會腫。好好生活，你的生命由你自己作主! 別失望，機會還會有的。人之所以能，是相信能。一個

人最大的破產是絕望，最大的資產是希望。生活很多時候是會有很多不公平的，不要抱怨，要努力

地去適應它。創造機會的人是勇者，等待機會的人是愚者；如果天上會掉餡餅，那也會掉在把頭昂

起來的人嘴裡。人生充滿了嘗試與錯誤，一次失敗不代表你就出局了。 別放棄，堅持就有希望。人

生最遺憾的，莫過於輕易地放棄了不該放棄的。你可以不擁有任何東西，除了對生活的激情和對未

來的希望。人生只有一條路不能選擇，那就是放棄的路；只有一條路不能拒絕，那就是成長的路。

偉人之所以偉大，是因為他與別人共處逆境時，別人失去了信心，他卻下決心實現自己的目標。希

望總是出現在絕望之時! 別勉強，順其自然就好。 

生活中有許多事，可能你經過再多的努力都無法達到，因為一個人的能力必定有限，要受各種條件

的限制，只要自己努力過、爭取過，其實結果已經不重要了；有些事，實在辦不到，就算了吧，千

萬別為難自己。 別生氣，學會寬宏大量。生活中總會有傷害你的人，你千萬別生氣。生氣是拿別人

的錯誤來懲罰自己；忍一忍風平浪靜、退一步海闊天空。好脾氣是一個人在社交中所能穿著的最佳

服飾，寬容是人與人相互理解和信任的橋樑；樂觀的心態來自寬容，來自大度，來自善解人意，來

自與世無爭。 



 

2018/04/15 人小志氣高 

小小年紀 志氣高昂，是不是值得我們的孩子學習 😎 😎

 

 

2018/04/17 全中運登場 

107全中運 我們來了！ 

台中 我們準備好了！ 

#花蓮高中#國風國中#上騰中學 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2018/04/29  全國中等學校運動會總成績 

🏆 🏆 🏆賀賀賀 🏆 🏆 🏆 ☝️花蓮高中、國風國中、上騰中學 ☝️ 

https://www.facebook.com/hashtag/花蓮高中?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBe6_OBHb6DefR_3L3MRaSFWQzTHffgdcWbWbWkyVY-tIo3Sap1r_WAvTDEb2_H6YaGKiZ21gl5TCWYOqVJO6DlgtcxmsAJ1WCqz6-ppNzn0vTr6mqPY1JybEq8jMf5TdtdVukKE2EI7CX1M9a5V3pkDugZuUERZr04R7XNPAQYIsSsywD7&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/花蓮高中?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBe6_OBHb6DefR_3L3MRaSFWQzTHffgdcWbWbWkyVY-tIo3Sap1r_WAvTDEb2_H6YaGKiZ21gl5TCWYOqVJO6DlgtcxmsAJ1WCqz6-ppNzn0vTr6mqPY1JybEq8jMf5TdtdVukKE2EI7CX1M9a5V3pkDugZuUERZr04R7XNPAQYIsSsywD7&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/上騰中學?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBe6_OBHb6DefR_3L3MRaSFWQzTHffgdcWbWbWkyVY-tIo3Sap1r_WAvTDEb2_H6YaGKiZ21gl5TCWYOqVJO6DlgtcxmsAJ1WCqz6-ppNzn0vTr6mqPY1JybEq8jMf5TdtdVukKE2EI7CX1M9a5V3pkDugZuUERZr04R7XNPAQYIsSsywD7&__tn__=%2ANK-R


金牌 �  花蓮高中 陳芷蝶   花蓮高中 蘇皇嘉 

銀牌 �  花蓮高中 張詠綺 

銅牌 �  國風國中 陳筑婷   國風國中 陳柔愷   國風國中 黃鈺錡   國風國中 洪誠蔚  

第五  上騰中學 卓明孺   國風國中 何秉瞵   國風國中 何秉軒   國風國中 王竣堃 

第七  國風國中 卓瑞琪 

😊感謝花蓮團本部長官 😊親臨會場為花蓮選手加油打氣 💪，感謝國風國中校長、花蓮高中世

雄老師、上騰中學從早到晚辛苦的協助賽事，鼓舞選手，從每一次賽事中提升自我。 😘謝謝家長

千里迢迢到台中照顧選手，到場加油打氣 � � � 這段時間教練團與選手們齊心 fighting �

� 大家交出漂亮成績單，讓小編好感動！緊接著，國風國中、花蓮高中體育班、上騰中學招生中，

歡迎國小國中畢業生加入我們大家庭！ 😘 😘 😘#向未來前進#國風花中上騰齊心#花蓮後山跆拳

衝衝衝  

2018/05/10 全中運後生活花絮  

我們很幸福，每個星期三都會有物理治療師哥哥來照顧我們，一對一為我們解除疲勞及解決傷痛， 

花蓮高中體育班 ，學校用心關懷選手，每週固定一天早上進行防護照顧，這就是我們成績優異

的小秘訣！#國風國中跆拳隊#花蓮高中跆拳隊#上騰中學跆拳道 

 

2018/05/11 國小選手今天就要出征 北上青年盃！ 

看著你們歡笑紅通通的臉龐，就忍不住想要給你們一個大大的 請持續關注我們小小兵的可愛

https://www.facebook.com/hashtag/向未來前進?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBXU1kK-p0U6lh4M_jZl8JOXvsUd7bwYSVTY98upFyOA4Afw19gQHEE415wSEIMAiYvvXFv8Oh2Zf-eztw93Hqd7-C12-7OmIg-0Biv4lhqRczRxdwP0Y07aLWpzOz9PRGr3AfJoybnAPOTg6kW5EkikAUCW1anexmxZBGFQykSK28YPO1&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/向未來前進?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBXU1kK-p0U6lh4M_jZl8JOXvsUd7bwYSVTY98upFyOA4Afw19gQHEE415wSEIMAiYvvXFv8Oh2Zf-eztw93Hqd7-C12-7OmIg-0Biv4lhqRczRxdwP0Y07aLWpzOz9PRGr3AfJoybnAPOTg6kW5EkikAUCW1anexmxZBGFQykSK28YPO1&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/花蓮後山跆拳衝衝衝?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBXU1kK-p0U6lh4M_jZl8JOXvsUd7bwYSVTY98upFyOA4Afw19gQHEE415wSEIMAiYvvXFv8Oh2Zf-eztw93Hqd7-C12-7OmIg-0Biv4lhqRczRxdwP0Y07aLWpzOz9PRGr3AfJoybnAPOTg6kW5EkikAUCW1anexmxZBGFQykSK28YPO1&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/花蓮後山跆拳衝衝衝?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARDBXU1kK-p0U6lh4M_jZl8JOXvsUd7bwYSVTY98upFyOA4Afw19gQHEE415wSEIMAiYvvXFv8Oh2Zf-eztw93Hqd7-C12-7OmIg-0Biv4lhqRczRxdwP0Y07aLWpzOz9PRGr3AfJoybnAPOTg6kW5EkikAUCW1anexmxZBGFQykSK28YPO1&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/國風國中跆拳隊?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCKXzbdvXGnOekxjQCRqNky1o4IPGzXNJUYoPC-Nm7LO--V63KROL1OaJcpLg9k-V3QDtmsCE_xHPtamC6vPAfrIf-ODgpINMw0FvzP1cZb3Y434Y6jFSeEl7zxdA6u4XSzsbOnkg_MBMV7j-gJ3CzCsF55sMd4oGytlZrq7Q3iSqSeBSfw&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/國風國中跆拳隊?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCKXzbdvXGnOekxjQCRqNky1o4IPGzXNJUYoPC-Nm7LO--V63KROL1OaJcpLg9k-V3QDtmsCE_xHPtamC6vPAfrIf-ODgpINMw0FvzP1cZb3Y434Y6jFSeEl7zxdA6u4XSzsbOnkg_MBMV7j-gJ3CzCsF55sMd4oGytlZrq7Q3iSqSeBSfw&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/上騰中學跆拳道?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCKXzbdvXGnOekxjQCRqNky1o4IPGzXNJUYoPC-Nm7LO--V63KROL1OaJcpLg9k-V3QDtmsCE_xHPtamC6vPAfrIf-ODgpINMw0FvzP1cZb3Y434Y6jFSeEl7zxdA6u4XSzsbOnkg_MBMV7j-gJ3CzCsF55sMd4oGytlZrq7Q3iSqSeBSfw&__tn__=%2ANK-R


表現，不要錯過了～ 國風訓練中心歡迎你（妳） 本訓練中心 教練親自教學 

愛心用心真心無限次數使用 

 

2018/05/12 母親節快樂 

🌹 🌹國風小寶貝 🈶️好多話想對媽媽說，雖然害羞 😊，但 ❤️媽咪的心永遠不變！ 🌹

🌹 

🌸 🌸天空白雲朵朵，溢滿我的思念，隨風傳遞給你，我的深深祝福：感謝你的養育之恩，讓我

健康快樂成長；多虧有你諄諄教導，讓我幸福吉祥常伴，我的母親！ 🌸 🌸 

#國風跆拳獻上祝福 

#培培學姐特別製作 

 

  

https://www.facebook.com/hashtag/國風跆拳獻上祝福?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBT1EbdUkOBhxLYUUTx8DGsUC3QPqNGvy3XLu6adM7_pmwfy7Ap-poVmDTxTFPmhTI_DDykVxuXS8hdLm3sqMhOIPNMqs68ZhoGir90btfAUY1pHol4EG5qIaaUZK-vVU3dbRqNZO9rqRVV0VIBHdQmaUbnZpFd02K8X9at_0zR2DbYwgBW&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/培培學姐特別製作?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBT1EbdUkOBhxLYUUTx8DGsUC3QPqNGvy3XLu6adM7_pmwfy7Ap-poVmDTxTFPmhTI_DDykVxuXS8hdLm3sqMhOIPNMqs68ZhoGir90btfAUY1pHol4EG5qIaaUZK-vVU3dbRqNZO9rqRVV0VIBHdQmaUbnZpFd02K8X9at_0zR2DbYwgBW&__tn__=%2ANK-R


2018/05/18 🎊青年盃跆拳道錦標賽 🎊 

✨ ✨捷報 ✨ ✨ 💥對打賽事戰績 💥 

金牌 � ️林晉凱 游靖苡 王文妡 林承毅 高慶隆 林峻皓 林晉緯 林睿鋐 林子恩 何秉瞵 盧承宗  

銀牌 � 謝睿廷 余姵頤 何秉軒 陳筑婷 森喬楹 鍾金呈  

銅牌 � 謝政廷 黃堉軒 王梓平 卓瑞琪  

🔥品勢賽事戰績 🔥 

金牌 � ️張浩耕 葉季鋐 林承毅 謝政廷  

銀牌 � 王文淵 黃堉軒 謝睿廷 李倢昇 游靖苡 王文妡  

銅牌 � 蘇宥玄 高慶隆  

感謝各校的協助及關心，讓孩子能在跆拳道舞台上展現自己的才華。同時，感謝大學生晨宇、念

恩；高中生芷蝶；國中生柔愷、竣堃、丹茹的協助幫忙，讓教練輕鬆不少！最後感謝到場聲援的爸

媽，其中堃堃媽還準備下午小點心給孩子們享用，真的好幸福 🎀 🎀 🎀！P.S 這次教練的盛裝

指導真的是猶如大戰，雙腳 👣都快沒知覺了！ 👠 👠 👠#母親節的禮物 🎁#紅色戰袍好亮眼 

2018/05/18 有亮點 有亮點 有亮點  

#因為有偉大的陳廖媽媽才有我們最棒的廖霞教練#晨宇哥很搶鏡耶！

 

https://www.facebook.com/hashtag/母親節的禮物?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCppL5sFlcPx2Lweugu2XxF5hFZ4lARQa97HICF8RjoI638bb6SmGKn_xD7A45aCyaoCMVeVjQOxgOGbOKCg22Eg5OLb7QGo1VqeEj0yUWBkGlcFEwRDPCLqP44F6ouq18A-kGuBaKsnaebOqB0_jvRFptDi6YvxpPNHnoDmWD3PPWuDUb5&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/紅色戰袍好亮眼?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCppL5sFlcPx2Lweugu2XxF5hFZ4lARQa97HICF8RjoI638bb6SmGKn_xD7A45aCyaoCMVeVjQOxgOGbOKCg22Eg5OLb7QGo1VqeEj0yUWBkGlcFEwRDPCLqP44F6ouq18A-kGuBaKsnaebOqB0_jvRFptDi6YvxpPNHnoDmWD3PPWuDUb5&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/因為有偉大的陳廖媽媽才有我們最棒的廖霞教練?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARAz9mnFLucWxYVSS7kY05Y-KrgS9T7nVRLgxACHJw2ELjfchqaK0HCefOsUPlf6ZjnOGhpdeWGjrIliZC2OYMzpl4rjY_mVDIC5E0knwm-U_Kz2eEzv-lJpSUjfWszRZ-smbaCf0bFoHgaLagrfq5CY5aJshCL5anRFaPmfsHHUr__Q0Sr2&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/因為有偉大的陳廖媽媽才有我們最棒的廖霞教練?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARAz9mnFLucWxYVSS7kY05Y-KrgS9T7nVRLgxACHJw2ELjfchqaK0HCefOsUPlf6ZjnOGhpdeWGjrIliZC2OYMzpl4rjY_mVDIC5E0knwm-U_Kz2eEzv-lJpSUjfWszRZ-smbaCf0bFoHgaLagrfq5CY5aJshCL5anRFaPmfsHHUr__Q0Sr2&__tn__=%2ANK-R


2018/05/19「 教練想要說 」 

慈濟小學的孩子真的好棒！第一堂課程內容是⋯繩梯大作戰。快樂上課，運動流汗，訓練雙腳 的

敏捷與協調！充滿歡樂 ，盡情釋放 ，分組教學 ，用心專注學習跆拳道！第二堂課程內容是發

表會籌備中。這些小幼苗 認真用心的投入跆拳道表演練習， 看著如此專注的神情，你我是不是

都深深地感動呢？5/25 我們慈濟小學 跆拳道社團發表 慈濟小學跆拳道社團的爸爸媽媽快來幫這

群活力十足 的小小兵加油，看看我們第一次參與跆拳道表演的可愛模樣！#國風訓練中心跆拳

道 

#慈濟小學小幼苗 

 

2018/05/20《跆拳是一種態度》 

《運動員：不管你的成績有多好，都要了解的這幾句話》不管訓練成績有多好，都要記住…… 

1.態度要嚴肅-教練在批評你的時候，你覺得沒有面子，你耍小聰明，覺得自己已經掌握了，沒有必

要反复的練習！不理解教練的好心，下場後還詆毀教練。不要覺得日復一日的訓練枯燥，事實上，

搞體育本來就是一件高度緊張而枯燥的事情。想要出成績，反複訓練是必須的。不管什麼時候，訓

練態度都要嚴肅，這是對你選擇的這項運動的尊重，對負責你的教練的尊重，對你正在使用的訓練

場的尊重。記住，訓練是你的事兒，所以請端正你的態度！ 

2.細節要謹慎-也許技術水平決定了你的下限，但細節的發揮會決定你的上限！細節決定成敗，這是

亙古不變的關鍵。可能你的技術水平非常高，但倘若你總是得意洋洋，忽視細節，到了關鍵比賽

時，你一定會因為細節上的疏忽，影響到你的其他發揮。千里之堤毀於蟻穴，千里之行始於足下，

賽場上的 0.01秒，都是台下十年功努力的汗水換來的，切記，對待什麼技術訓練都要認真仔細，對

犯過的錯誤細節，要反复練習，保持謹惕！ 

https://www.facebook.com/hashtag/國風訓練中心跆拳道?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBZOpVpUsXgXRQq_vvqZMhfQV1cjIXqgAvLc5gctQybrPQpBD-AfR47O8UKgznOKYepEDRWjwiPRPn_1nqdQlvxBd16I-ViFo_o2qgR6r9Hcw8Ro99ocQw3K2famMOfrv2-7mokjlWXpmMCH5C5qH4IzyRcZ1XxCASrU86fbDeChg7MEIsc&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/國風訓練中心跆拳道?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBZOpVpUsXgXRQq_vvqZMhfQV1cjIXqgAvLc5gctQybrPQpBD-AfR47O8UKgznOKYepEDRWjwiPRPn_1nqdQlvxBd16I-ViFo_o2qgR6r9Hcw8Ro99ocQw3K2famMOfrv2-7mokjlWXpmMCH5C5qH4IzyRcZ1XxCASrU86fbDeChg7MEIsc&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/慈濟小學小幼苗?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBZOpVpUsXgXRQq_vvqZMhfQV1cjIXqgAvLc5gctQybrPQpBD-AfR47O8UKgznOKYepEDRWjwiPRPn_1nqdQlvxBd16I-ViFo_o2qgR6r9Hcw8Ro99ocQw3K2famMOfrv2-7mokjlWXpmMCH5C5qH4IzyRcZ1XxCASrU86fbDeChg7MEIsc&__tn__=%2ANK-R


3.訓練要認真-你可以進步緩慢，你可以悟性不好，但是希望你在訓練時是認真想要練好的。能謙虛

的接受批評，認識到自己犯錯誤在哪，並積極改正，力爭下次不犯同樣的錯誤！沒有人能否認熟能

生巧的意義，但生性懶惰的我們最擅長的就是給自己尋找藉口，人們眼中的天才之所以卓越非凡，

不僅僅是天資超人一等，而是付出了持續不斷的努力。只有經過比別人更長時間的認真錘煉，你才

有可能從平凡變成超凡。要知道，最讓教練失望的，不是你總是學不會，而是你對待訓練的不認

真。學不會，讓教練傷神； 不認真，讓教練傷心。學不會可以慢慢教，只要認認真真的學，早晚能

學會。面對那些永遠不認真開小差的運動員，提高成績才是難上加難。 

4.交流要謙虛-三人行，必有我師。每個隊員都有自己的長處，不管他成績怎樣，擇其善者而從之，

其不善者而改之。不管是向教練請教，還是與其他隊員溝通，謙虛的態度總會是你打開交流之門的

金鑰匙，謙虛總能讓你受益良多。 

5.比賽要細心-台下一分鐘，台上十年功。練得再好，沒有成績也是空談。我們日復一日的訓練，就

是為了比賽時那幾分鐘，所以如果因為粗心大意而導致了失敗，換做是誰，一定都會不甘心吧！所

以在比賽時，每個細節，每個技術動作，都要仔細把握，細心細心再細心，不要在不該出錯的地方

出差錯。相信每個人都具有取得好成績的條件，所以不求超常，只求把平時訓練中的東西發揮出

來，這樣好成績就是你的囊中之物！打倒你的不是挫折，而是你面對挫折時所保持的心態！要放棄

時，記得與自我內心對話，告訴自己，堅持到底，向前衝！ 

 
 

2018/05/26 可愛小兵兵 

⚠假日來來這逛 國風訓練中心 小小兵超可愛 der 星期五的晚上 和小小兵一起動一動 揪大

家一起來運動流汗 暑假夏令營開跑 囉！ 全站用心教學 



 

2018/06/03 新希望萌芽 

本週來看看我們的可愛小小寶貝們是不是進步很多 🎉 🎉聽他們中氣十足⋯⋯沙⋯沙沙沙 👍 👍

忍不住錄下來和大家分享，一起好心情 ❤小編要在這裏跟其他沒入鏡寶貝説抱歉 😭 😭不小心

手殘按到刪除 😱 😱救不回來，下次再分享其他寶貝可愛模樣喔 😊 😊##小小兵當家## 

 

2018/06/16 端午節快樂 

各位觀眾，這星期縣長盃集訓已經告一段落⋯⋯選手們揮汗如雨 ，一同努力 接下來  

6.18星期一端午節放假一天！6.19 星期二開始上課、縣長盃最後階段集訓。最後小編  大家端午

節快樂也不忘提醒團隊成員要懂得如何尊重自己，假期要玩得愉快！ 

 

https://www.facebook.com/hashtag/小小兵當家?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCVLXVFsXwpdH2rNjUgjUgB6MnHY_1wTwGyPpj4cMhG50gQEX_9FCTcV6cG40Dy5Ew2FXi3a2Yo4L8XAWMy50Ujrrs7Ia2HRd9UzR367UYVOgw0jefPxi8nL8buUIs8RwdQy_J4Rm7-mjLG1ucXPBfwj6DQEmtbntxTOC2qImGo0_Xsr2t1&__tn__=%2ANK-R


2018/06/17夏令營課程表來囉！  

 

2018/06/17 恭喜 本次晉段通過 

學員：陳聖恩 晉升 貳段、林峻皓 晉升 壹段、游靖苡 晉升 壹段、謝政廷 晉升 壹段 

 

 

2018/06/23 縣長盃 

為寶貝們今天努力得來的成績賀采 恭喜各位大小寶貝們 不要忘記感謝今天陪我們的爸爸媽媽

還有和大家一起努力的教練們及學長學姐們喔！  



 

2018/06/26 美術班老師指導跆拳選手牆壁塗鴉 

感謝國風國中美術班老師及同學們 ✨跆拳道各位學長姐們通力合作 ⚡️超級漂亮 👍 👍 

我們的道館 🎊我們的家 🏠##感謝陳芷蝶姐姐提供影片## 

   

  

2018/07/05 🌟夏令營開課囉！1070705 

第一堂課—體適能+跆拳道課程。每個孩子都好棒 👍 👍 👍教練更準備了小點心沙其馬，給孩子

們補充體力，接下來～～～游泳課 🏊♀️ 🏊即將上場！ 

 

https://www.facebook.com/hashtag/感謝陳芷蝶姐姐提供影片?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARC1YM-MLvSuwy8A746k0VHWhHJRIGcJ8Mte_ClUAHBrTwuSLwpKsR0qH3_6kQGC0ByD1S0vz3ztGzInFDe8qbRsj4n7YWHpgNYRShk7dmcXvDGGjomfU201PJSxvYNl08a2nd1UrYiNPAzYpCBNUeAHJQJc2iSibFt7EOZUXnQtTN8QAK6f&__tn__=%2ANK-R


2018/07/05 夏令營開課囉！第二堂課游泳 登場  

國風訓練中心特別邀請夏日泳訓教練為孩子們授課，看著游泳教練帶給孩子快樂的游泳課，真的好

開心 ！ 貼心提醒 1070706 第二天星期五有舞蹈課唷！各位觀眾 拭目以待⋯⋯  

 

2018/07/06 夏令營第二天 1070706 

我們訓練彈簧腿，我跳我跳我跳跳跳～～～叫我「跳跳虎 」  

平衡感大挑戰～～ 第一次接觸跆拳道運動的小小兵，你們的笑容  

增添跆拳道滿滿活力 #街舞即將上場#教練團一起跟木魚老師動次動次 

 

2018/07/10 國風訓練中心夏令營 1070707街舞小子 

木魚老師 我們變身成為《舞》林高手 動次動次 跟著木魚動一動 

 

https://www.facebook.com/hashtag/街舞即將上場?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCJHhJ-SJCg8KUc2No0Nc3_02czSm1a5cnIgW4Fw_1vI-q_mqwHexvkcQ3bqzgJW1fPGDuPAdJATPbgJL-vFmgdDEt27jOfG727hfZ9nGvM4d0lLc5QOX-_VuB4lXBl3BVukcgq-yYrGFdgcYY11sexMTJW4jEYgQRO4mz0MSfbZo5PKdWP&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/街舞即將上場?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCJHhJ-SJCg8KUc2No0Nc3_02czSm1a5cnIgW4Fw_1vI-q_mqwHexvkcQ3bqzgJW1fPGDuPAdJATPbgJL-vFmgdDEt27jOfG727hfZ9nGvM4d0lLc5QOX-_VuB4lXBl3BVukcgq-yYrGFdgcYY11sexMTJW4jEYgQRO4mz0MSfbZo5PKdWP&__tn__=%2ANK-R


2018/07/19 奔跑吧！男孩～～～ 

為夢想奔馳～～～和兄弟 們一起追逐未來～～～昂首闊步⋯⋯ #國風跆拳新生代 

#未來就看我們 

 

2018/07/20 戴資穎的分享-自律 

自律？！是所有運動員都應該學會的課題？我想：是的。在跟朋友聊天的談話中，去思考...怎麼樣

可以讓狀況調整到最好？不是因為我排名第一，而大家都應該學習著我怎麼做，每個人都有適合自

己的最好方式，但在這過程中，也一定要排除所有會影響到你的事情，例如：明知道自己什麼事情

不能做，但卻會因為我想要、我喜歡，而去做。或者...明明到了應該要睡覺的時間，卻...我想多

滑一下手機？多玩一場遊戲，而犧牲了你的休息時間。這些都是不對的事情。但其實這些你自己都

知道，只是你願不願意克制自己內心的想要、喜歡？！雖然我不能保證我每一場比賽都能是狀況最

好，也可能我已經克制自己的所有了，狀況還不是最好，這都是有可能發生的事，但前提是你要願

意排除所有可能會影響你的事，那麼你就問心無愧了。當然這些事情，不是只有在比賽期間自律就

有用，這些都是從平常累積起來的，平常有足夠的睡眠時間，練習的專注度比較高，更容易進入狀

https://www.facebook.com/hashtag/國風跆拳新生代?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARAgAajozcys5AIYfsHOwovzHXFjRCIWYCO9AvFk7BqPsHjWE7es1t8mHZQKKYow68QbaGQGz-nO80GSt5UJlqrLBcwJh6PpZEy4d8yjfcKpGkM17GyI4Bkkod1n7qchnboe0OdAyBobYCghV2HSmoADMjhLi6KL9Li56PY_Hyb-C-nIIOjC&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/未來就看我們?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARAgAajozcys5AIYfsHOwovzHXFjRCIWYCO9AvFk7BqPsHjWE7es1t8mHZQKKYow68QbaGQGz-nO80GSt5UJlqrLBcwJh6PpZEy4d8yjfcKpGkM17GyI4Bkkod1n7qchnboe0OdAyBobYCghV2HSmoADMjhLi6KL9Li56PY_Hyb-C-nIIOjC&__tn__=%2ANK-R


況，也比較不容易受傷，這些都是息息相關的事情。小小的分享一下自己的感覺，或許也可以做一

些會讓自己安心的習慣，內心也會比較平靜：）  



2018/07/20 國風訓練中心 自創太極九章  

創作者—貓爪哥-熏  太極九章-高粱拳即將上映 敬請期待 

 

2018/07/25 感恩  

想對可愛的小寶貝說～～～讓我們一起學習勇敢、真心與感恩，當一個誠實、謙虛、陽光正向的力

量，這遠遠勝過一切！#2018最新啟發#小小兵總有用不完的活力#小小兵特寫 

 

2018/08/08 父親節快樂 

㊗️ 全天下的爸爸 快樂 ！謝謝爸爸 堅強肩膀 💪 💪 💪扛起來所有責任，您辛苦了！ 😘  

 

https://www.facebook.com/hashtag/2018最新啟發?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBRApFMJf-nSR3HohPqgQAjVaZIWeDU_MWPT0K1QeQFP3Ezh5xuPdKg7ahrSJ9dsXH3kqUtgfzmIWfvE1SYycQeToEZ2uMW7CXceWU2MWIqsCrXVXBCbrr9j91lPMckIAYzZKggx7gv7Pru_0pfJy4a-lmebQ6_KT5kjBTJT1L_2qjy-3uK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/2018最新啟發?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBRApFMJf-nSR3HohPqgQAjVaZIWeDU_MWPT0K1QeQFP3Ezh5xuPdKg7ahrSJ9dsXH3kqUtgfzmIWfvE1SYycQeToEZ2uMW7CXceWU2MWIqsCrXVXBCbrr9j91lPMckIAYzZKggx7gv7Pru_0pfJy4a-lmebQ6_KT5kjBTJT1L_2qjy-3uK&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/小小兵特寫?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBRApFMJf-nSR3HohPqgQAjVaZIWeDU_MWPT0K1QeQFP3Ezh5xuPdKg7ahrSJ9dsXH3kqUtgfzmIWfvE1SYycQeToEZ2uMW7CXceWU2MWIqsCrXVXBCbrr9j91lPMckIAYzZKggx7gv7Pru_0pfJy4a-lmebQ6_KT5kjBTJT1L_2qjy-3uK&__tn__=%2ANK-R


2018/08/16 暑假集訓 

酷熱的夏天 我們最爽朗的笑容 我們

最熱血的隊呼 我們最矯健的身手 

大聲疾呼《我們是最棒的》#國風跆拳 

2018/08/16 我就是姐 

國風跆拳道十年有成最佳代言人--我就是姐— 

  

2018/08/17 🉐2018雅加達-巨港亞運 🉐跆拳道 8/19 - 8/23 @ 印尼 

🔥品勢 

8/19（日） 

女單：廖文暄 

男單：陳靖 

女團：陳湘婷 陳以瑄 林侃諭 

男團：陳柏凱 張惟傑 馬允中 

🔥對打： 

8/20（一） 

女 -53 kg 蘇柏亞 

女 -67 kg 陳彥羽 

男 -58 kg 侯光武 

8/21（二） 

女 -57 kg 林宜青 

女 +67 kg 馬婷霞 

男 +80 kg 楊宗燁 

 

8/22（三） 

男 -63 kg 何嘉欣 

男 -80 kg 劉威廷 

 

8/23（四） 

女 -49 kg 洪幼婷  

男 -68 kg 黃鈺仁 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/國風跆拳?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARB0lOJU2ZVh64gwSYKDhwXiX1UaC3O08DqImWC0Ub4jDKNG7PJVdOeBzi2WBPxjze-joVRa-7OQElLtLo5uxZChcSIA6rxhHygW-uxy_Tq3tzrKc-8zSO0YS-o7EPQmpdeiS_ojpHydSyyO3APXmVbN_57HhQ7PO_VpPOwqVc-58ZEGPL6b&__tn__=%2ANK-R


2018/08/22 普仁基金會 超越自我高雄夏令營 

感謝普仁基金會 讓國風跆拳孩子參加五天四夜的 2018超越自我高雄夏令營，希望國風跆拳選手好

好在活動中學習新知，挑戰有趣又好玩的夏令營，並感受體驗高雄美麗之都的生活。 

 

2018/08/22 站在場上 享受比賽 放手一搏   

《亞運》力抗里約奧運金牌趙帥 何嘉欣拚搏摘

銅 

台灣隊男子跆拳道小將何嘉欣今於亞運 63 公

斤級決賽，提前碰上「大魔王」里約奧運金牌

趙帥，何嘉欣初生之犢不畏虎，與趙帥糾纏至

最後回合才分出勝負，可惜因拉扯護具違例被

罰致勝分，最終 7：8 惜敗，但仍進帳一枚銅

牌。差點扳倒奧運金牌，何嘉欣直言很可惜，

比賽前半段都一直居於領先，直到第三回合才

被逆轉，何嘉欣表示，「趙帥名氣很大，壓力

在他身上，我放開來攻擊，沒有包袱。能拿下

銅牌給我很大的信心，相信未來能更上層樓。」

63 公斤級何嘉欣今於亞運賽場前兩輪展現絕

佳的宰制力， 16 強賽以 22： 1 擊敗阿拉伯聯

 



合大公國，8 強戰在以 21：0 完封哈薩克強敵，

挺進四強，可惜最終以些微差距落敗。  

 

2018/08/23 展現美腿神技 

️我們的如來神腿  一踢沖天 ✨ ✨ ✨#國風國風國風#加油加油加油 

 

 

2018/08/24 戶外移地訓練 享受大自然 

今天是國風訓練中心《國小》《國中》《高中》《大學》一起戶外訓練，教練要特別感謝詠綺幫大

家集思廣益討論出來的行程製作成書面資料，也感謝大學生、高中生一路協助國中國小的學弟妹們

完成這些任務！大家一起鍛鍊自我，挑戰戶外活動，真的很過癮！下回我們要邀請爸爸媽咪一起跟

我們走向戶外、享受大自然！#國風跆拳出品不同凡響#期待下回戶外訓練 

 

2018/08/30  2018高雄普仁夏令營心得 黃鈺琦 

這五天四夜中，遇到了二小這個團隊，雖然剛開始都是非常陌生的，一坐到那個小圈子裡，氣氛非

常沉悶，因為畢竟是從未接觸過的面孔，難免會有些小尷尬，彼此也不會互相溝通，但經過這幾天

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E9%A2%A8?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCzz3x3yM64TvsTL6CVrRXyp7X-ziVKxUMegy4irauRqzAb_Oxeuin39_QXc0mFdGCKmuo94u3EGbmJrNofUpn5jh_rajVU82fOXEQyKQfwt0mvmlk8KI5KTE0ozmwiA8ZFEiryUTu9tgg2L0hDM4Zq8m8c1jpFJnaix1JVW2vdpNkOXAqH&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E5%9C%8B%E9%A2%A8?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARCzz3x3yM64TvsTL6CVrRXyp7X-ziVKxUMegy4irauRqzAb_Oxeuin39_QXc0mFdGCKmuo94u3EGbmJrNofUpn5jh_rajVU82fOXEQyKQfwt0mvmlk8KI5KTE0ozmwiA8ZFEiryUTu9tgg2L0hDM4Zq8m8c1jpFJnaix1JVW2vdpNkOXAqH&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E5%87%BA%E5%93%81%E4%B8%8D%E5%90%8C%E5%87%A1%E9%9F%BF?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARA27HrOW3mhUzIHMANshKhvlgYwzjQQ9OBiWijuIz5IM468QWM6xskOxilF2LtpS3lY7Gf4jz6eSzCEhzB3i1I5zUXqJeuIzEXdZgQSdEcLk6z4pTxfRJAA3M-ZHSmhkVz3voxtI051HeAiHq6BRPcs_45nc8-YExzOFxrDDNWNyvcepwwy&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E5%87%BA%E5%93%81%E4%B8%8D%E5%90%8C%E5%87%A1%E9%9F%BF?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARA27HrOW3mhUzIHMANshKhvlgYwzjQQ9OBiWijuIz5IM468QWM6xskOxilF2LtpS3lY7Gf4jz6eSzCEhzB3i1I5zUXqJeuIzEXdZgQSdEcLk6z4pTxfRJAA3M-ZHSmhkVz3voxtI051HeAiHq6BRPcs_45nc8-YExzOFxrDDNWNyvcepwwy&__tn__=%2ANK-R


後，還會互相打打鬧鬧，變得就像很好的朋友一樣。在二小裡，有很多話的，也有很安靜的，我可

能就是那個很安靜的吧！因為個性比較內向，講話也比較小聲，原本以為會跟之前一樣交不到新朋

友，結果反而變得很融入大家，出乎我的意料，這應該就是符合這次的主題，超越自我吧！這次的

活動當中，或許有些小插曲，很多行程都被打亂了，不過我還是覺得很開心，因為有隊友們的陪

伴，感覺就是不一樣。第二天，我們坐車到茂林，那裡算是傳統文化保存很好的一個地方，但天公

不作美，沒能讓我們看到美麗的風景，是有點小遺憾，畢竟難得才去一次，突如其來的傾盆大雨，

把我們淋得特濕，這應該是我第一次雨這麼大，還在山上走路，而且還走那麼久，鞋子整個濕掉，

一整天腳都泡在濕濕的鞋裡，雖然很不舒服，但算是一個新的體驗，在那裡我們還有體驗搗麻糬和

石頭彩繪，這些都是平常不會遇到的事情，非常的有趣，不過那時我沒那個勇氣去搗麻糬，因為我

太害羞了，但看到大家都很開心，我的心裡也不知不覺的開心了起來。第三天的活動是體驗學習，

算是闖關遊戲，一共有六個關卡，就是從這天開始，我才敢慢慢開始跟隊友溝通，因為闖關時沒有

大家的溝通是無法成功的，所以我就豁出去了，我試著表達自己的想法，看對團隊有沒有幫助，雖

然幫助好像沒有很大，但這是我第一次感覺我對團隊有一點貢獻。最後一天，其實很捨不得二小的

各位，雖然我的話不多，但他們都非常包容我，還會來找我聊天，試著把我的心房打開，逗我笑，

跟我玩，我都有感覺到，不過我好像還是很安靜，講的話還是太少，有點白費他們的努力了。雖然

只有短短的五天四夜，但我與二小的幾個人卻變成了很要好的朋友，完全沒有第一天的尷尬氣氛，

這次我太安靜了，不夠主動，在分享未來的期許時，我說我希望自己的話能多一點，如果下次還遇

到他們，我一定會試著多說點話。 

#感動國風跆拳的孩子都長大了#好豐富的學習#普仁基金會與國風跆拳之緣 

 

2018/08/30  2018高雄普仁夏令營 陳筑婷 

我很開心能參加這次的活動，原本要參加這個活動時我有些害怕，因為怕跟其他人處不好沒辦法跟

大家當朋友，第一天到澄清湖水漾會館時我們比較晚到，所以其他人早已分完小隊去吃飯了，我們
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https://www.facebook.com/hashtag/%E6%84%9F%E5%8B%95%E5%9C%8B%E9%A2%A8%E8%B7%86%E6%8B%B3%E7%9A%84%E5%AD%A9%E5%AD%90%E9%83%BD%E9%95%B7%E5%A4%A7%E4%BA%86?source=feed_text&__xts__%5B0%5D=68.ARBfBsiWCr3rzfymm4B8cISLRfaT1Jh_R3nSNq7sYZhPfEjLDQK_67XrNvmBsLg3QYzfGYr9lDEowWtiq8wEueFJrxhoalL4pwe1bUeAwZ6tFpFNdWaKda74ENpUtSent8XbV2hVwTyw-S6QFFj_amByq4iI7QvK24exSp-HFoCKqKBRskqN&__tn__=%2ANK-R
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一到地點就去餐廳，一進去看到每位新面孔我有些緊張，因為都還不認識大家，吃完飯就去禮堂找

自己的隊伍，我是第一小隊的成員，我和同一所學校的學弟剛好分到同一隊，看著每一小隊一一的

圍成一個個的小圈開始跟自己剛分到的隊友自我介紹，大家都介紹完後小組玩小遊戲，幫助大家記

住互相名字。 

當天我勇敢的和剛好坐我旁邊的人說話，雖然只是短短的問候話我都很開心了，吃晚飯時我們一小

就沒像早上這麼害羞了，大家都有說有笑的，第二天雖然下雨，但一小的精神一樣非常的好大家都

變得很熱情，打打鬧鬧很開心，我們這一小隊都是女生較吵男生很安靜，男生話非常非常的少，但

我覺得沒關係過幾天混熟後大家都會變的和熱融融了吧，第三天是體驗學習闖關，在闖關的過程中

我們有時會爭吵，我覺得有時意見較多時都沒注意聽其他人的意見是非常不好的所以正在改進當

中，闖關時我們一直遇到困難但是我覺得我們一小從不放棄，一遇到困難就會有關主或隊輔問我們

要不要用提示卡，因為不服輸的關係總說不，但我覺得我們這是在靠自己的力量解決，真的不行了

才用提示卡，每一個關卡中都有不同的意義，有面對恐懼、挫折、離開舒適圈、勇敢嘗試、堅持、

負面情緒，在這些關卡中學會了很多，印象最深刻的就是離開舒適圈，在寫紙張時就要用自己不擅

長寫字的那隻手，還要閉著眼睛找到自己原本坐的位置，真的很不適應而且會害怕的一直東摸西

摸，第四天去了鳳梨酥工廠開去了草衙道，自己還親手做了鳳梨酥，第一次自己親手做鳳梨酥是很

棒的體驗。這次的活動讓我收穫不少，也交了很多朋友，自己也敢站上臺跟大家講話和發表，從第

一天不認識大家到中間的歡樂和瘋狂到最後一天的依依不捨，最後一天真的非常捨不得跟大家分

開，因為跟大家都有很多的美好回憶，謝謝大家在這五天的陪伴也辛苦我們的隊輔和工作人員跟老

師，每天都在照顧我們，都帶給我們最好的，還想了這麼多好玩又有趣的體驗活動。#普仁基金會豐

富了國風跆拳#國風跆拳的選手幸福餒 
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参、計畫動機與目的 

    花蓮縣立國風國中應發展其特色，積極培養有興趣、有性向之學生成為優秀選手，特別是家境 

不好、家庭功能失衡的同學，端正品格修養，教育謙卑有禮給予他們可以繼續訓練的活水，繼續朝 

著跆拳道夢想及目標繼續前進。目前國風國中跆拳校隊人數 18人，原住民學生佔 10 人，單親家庭 

佔 5人，低收入戶及清寒 4人，寄養 4人。雖然國風國中是花蓮市的大學校，但跆拳道隊的選手來 

自於四面八方，甚至有外縣市的選手來到國風國中跆拳隊。因此，隊上家庭環境困苦及家庭功能失 

衡的選手不少，其中父母親做苦力不識字，隔代教養祖父母無法在負起教養的責任，家長有情緒方 

面的問題或是在情緒管理上需要特別關懷的新生或轉學生，這些都是對教育有極大殺傷力的因素。 

在國中選手升上高中、大學家庭因素仍然存在，幸好在普仁基金會持續的幫助與關懷下，家境生活 

困苦的問題逐漸改善，也因為如此，師長更能專注於家庭教育功能的區塊。在經濟改善下，可全心 

致力於培養學生第二專長，並以年度計畫安排各地的移地訓練及賽事，甚至在寒暑假期間至國外參 

加國際公開賽，增廣見聞、拓展視野、增進國際觀。在過去普仁基金會照顧的學生都已進入大學新 

鮮人，在跆拳道生涯中屢屢創造高峰，明確地向目標邁進；在國中畢業生也進入高中生涯，三年來 

循循善誘讓學生們獨立懂事，從事事依賴到獨當一面，身為團隊中的學長姐處處為人著想，時時協 

助關心同儕，「改善、改變」那怕只是一點點，這都是身為師長與普仁共同的目的，更是整個計畫的 

核心價值。普仁基金會的騎士精神就是希望引導計畫中的孩子如果畢業了，仍然以不同的方式關心 

著他們。因此，我們持續關心這些接受跆拳訓練並且需要幫助的選手。本計畫將結合政府、學校、 

社會三大資源，以國風國中為核心，跆拳道教室設立夜間訓練課程，向下扎根基層訓練，發掘花蓮 

學子之潛能；向上持續關懷培育高中、大學之選手，落實四級訓練制度，開發學生的潛能之外，強 

調「核心素養」把知識、技能、態度整合在一起，協助學生家庭中的不足，孩子在成長的過程經由 

陪伴照顧，關懷勉勵，給予學生與家長正向的力量與想法，強調讓實踐力行表現的空間，讓學生可 

以整合所學-不只是給孩子魚吃，更要教孩子釣魚的方法，才得以陶養學生擁有自學能力，成為終身 

學習者，規劃一條具有挑戰卻能充實歷練自己的康莊大道。有鑑於此，與普仁基金會合作引導計 

畫，在研擬計畫後，進一步與普仁基金會執行每個步驟，雖然途中也曾遇到瓶頸受到打擊，但普仁 

堅強的信念，也驅動國風跆拳不忘初衷，一步一腳印，帶著孩子逆風挑戰，引發動機訂立目標，期 

盼學生一改過去自暴自棄、散漫無目標的心態，重新啟動能量，讓彼此在過程中，學習並落實每一 

個步驟-階段-計畫，進而栽培出聳入雲霄的大樹，開枝散葉般傳遞一份真摯的心。 

    經過多年與普仁引導計畫合作，有了更寬廣的想法來輔導學生發展運動潛能，「改善、改變」學



生所面對的困惑困境，除了國中端，更向下扎根、向上拔尖扶弱，讓每個階段的選手都有平等的機

會，幫助弱勢的選手向上提升；引領優秀的選手完成夢想。※核心目標----- 1.建立優秀跆拳道青

少年、少年選手核心訓練站，積極發掘培訓具潛力之基層運動選手。2.為提升基礎競技運動實力，

需建立完 

善四級制培訓體制，適性輔導學生正向學習，在團隊中建立自我價值、團隊合作的精神，厚植學生

在瓶頸困難中培養樂觀進取的受挫力，進而解決問題。3.提升學生專業素養，以生活輔導教育為重

心，落實品格教育的重要性。4.結合社會資源，輔導學生面對未來挑戰，以「改變、改善」勇闖人

生的每個關卡。 

肆、問題界定與需求評估 

    面對未來社會劇烈的變遷，資訊發達，每個學生來自不同的家庭背景，再加上學生心生理發展較 

快速，學生的問題愈來愈複雜，阻礙了自身的發展，導致有天分的學子無法發揮其專長。藉著基金會 

引導計畫的執行，發現問題→找出方法→解決問題→精進所能，因此許多事情都需要群策群力與共同 

合作、相互學習，引導選手回饋反思，進而培養正向心態與積極熱誠，提昇自我能力。近幾年，國風 

國中已積極培訓，落實基層、推動跆拳道運動，如何讓要學子找到屬於自己的舞台是現階段最重要的。 

    一、家境清寒或家庭教育失衡 

        隊上家庭環境困苦及家庭功能失衡的選手不少，其中父母親做苦力不識字，隔代教養祖父 

母無法在負起教養的責任，家長有情緒方面的問題或是在情緒管理上需要特別關懷的新生 

或轉學生，這些都是我們所面對的問題。因此，「扎根基層」就是一件十分重要的任務，目 

前跆拳道隊除了全面提升學生體適能及技術，更要顧及具跆拳道潛力種子，擴大學生參與 

運動的機會。此外，學生學習程度相差甚大，急需對於程度好的學生給予進階輔導；程度 

低的學生則需要用心細心依程度給予輔助。但因教練人數有限，所以在提昇選手不論課業 

或專項運動較為受限。 

     二、城鄉差異及文化觀念認知落差 

        因位處東部後山，競爭不如大都市來得多，學生習慣安逸悠閒的生活模式，因此在延續運動 

        表現及生涯規劃部分較為薄弱。這也是在培訓制度中所特別希望落實四級制的願景，讓選手 

        在四級制的規畫下能夠輔導選手升學、課業、生涯規劃、運動傷害後的規劃及運動支援。花 

        蓮位處後山，資源不足，期盼特別著手建立起夜間基層訓練中心，建立起培訓機制，協助運 

        動選手提升比賽績效、升學、生涯規劃等。除了扶弱之外卓越拔尖也是一大重點-推動區域 

        人才培育體系，整合資源，並規劃各項計畫，逐級篩選優秀運動人才。 

    本計畫就上述問題擬定各項需求，將以下列幾項進行執行，發現問題→找出方法→解決問題→ 



精進所能，改善其問題，增進選手的能力，補強選手的不足，改變現況並有效提昇未來競爭力： 

    一、建立夜間培訓機制：在青少年時期，是最需要陪伴及專長養成的。引導計畫實施的重點是 

        在於滿足孩子們求學的基本條件後，再給予一個陪伴、關懷、照料的環境。在隊上家庭環 

        境困苦及家庭功能失衡的選手不少，因此，國風跆拳道隊與普仁攜手合作引導計畫後的第 

        五年，希望在第六年以國風跆拳為核心基地，推動普仁基金會引導計畫精神價值。因此， 

        正式結合引導計畫，建立夜間培訓機制。 

    二、移地訓練及比賽：移地訓練級比賽是不可缺少的，選手平日在校練習，同時也需要藉由實 

戰經驗檢討並增進自身的技術；另外從移地訓練的課程中，與其他學校選手進行交流及體 

驗不同的訓練模式，感受在不同的場合學習進而拓廣視野。 

    三、夜間課後輔導：在建立夜間培訓機制，啟動課輔計畫，以程度作為區分，輔導低成就選手 

及精進中、高成就的選手，並安排多元戶外教學（健行、自行車、健身運動）及未來升學 

輔導。 

    四、膳食補給：本隊學生多半單親家庭、原住民家庭，由於家庭因素不穩定，選手飲食營養不 

正常，特此申請經費補助營養金，統一購買晚餐提供選手正常飲食。 

    五、參賽道服：隊上比賽繁多，若能統一穿著整齊服裝，具有提升團隊士氣及個人代表榮譽感 

之使命。 

五.計畫內容 

本校為培養優秀跆拳道運動選手，厚植跆拳道競技能力，特向基金會提出 108年「大手拉小手」青

少年引導計畫-後山小勇士 跆出一片天。就過去五年執行經驗提出申請，希望為花蓮縣青少年找到

屬於自己的一片天。期盼普仁基金會支持花蓮後山的青少年，給他們可以繼續訓練的活水，讓他們

可以繼續朝著他們的夢想及目標繼續前進。 

一、計畫期程：108年 1月至 108 年 12月 

二、計畫對象:花蓮四級制跆拳道選手(包含花蓮縣立國風國中跆拳隊選手)  

三、計畫地點:國風國中跆拳道教室 

四、計畫行程:基層訓練→移地訓練→比賽→公開表演→回饋社會學習付出 

五、訓練行程表： 

訓練時間 

訓練時間表 



 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 日 

專長

訓練 

國中：下午 15：30-17：00 

高中：下午 13：30-15：30 
視比賽調整訓練時間 

課後

輔導 

國中：下午 18：00 - 19：00 

高中：下午 17：00 - 18：00 
視比賽調整課輔時間 

夜間

訓練 

         國小：17：50-19：00 

   國中、高中、大學：19：00-20：30 
早上 9:00-12:00 

移地訓練：利用六日、暑假 7-8月及寒假 1-2月，期間進行 

108年預定計畫總表 

1月-2

月 

108年全中運選拔賽 

1月-2

月     

108年寒假移地訓練、2019年美國公開賽 

2月 2019年青少年跆拳道錦標賽國家代表隊選拔賽 

2月 108年寒假移地訓練 

3月    108年全國中等學校跆拳道錦標賽 

3月 108年全國原住民運動會 

4月 108年全國中等學校運動會 

6月 108年花蓮縣縣長盃跆拳道錦標賽 

7月 2019年韓國跆拳道公開賽、普仁夏令營 

7月 107年暑假大陸移地訓練 

8月 107年暑假大陸移地訓練 

9-10月 108年全國青少年跆拳道錦標賽 

10月 108年全國運動會 

11月 108年總統盃跆拳道錦標賽 

11月 107年花蓮縣聯合運動會 

12月 107年全國跆拳道品勢錦標賽 

 

六、年度訓練及參賽計畫： 

月
份 

安排比賽 準備方式 
目標比賽 次要比賽 地點 在校訓練 移地訓練 休息 

一
月 

全中運選拔  花蓮    

     ▲ 

寒假集中訓練  花蓮 ● ★  

寒假移地訓練  桃園  ★  

二
月 

2019年美國公開賽  美國  ★  
      2019年美國公開賽  美國  ★  

青少年國家代表隊選拔  未訂    

三
月 

  花蓮 ●   

集中訓練  花蓮 ●   

108年全國原住民運動會 108年全中錦 屏東    

四
月 

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

108年全中運  高雄    



  花蓮 ●  ▲ 

五
月 

  花蓮 ●   

  花蓮 ●   

  花蓮 ●   

六
月 

  花蓮 ●  ▲ 

花蓮縣縣長盃  花蓮 ●   

  花蓮 ●   

七
月 

108暑假移地訓練  韓國  ★  

韓國公開賽  韓國  ★  

  花蓮 ● ★  

  花蓮 ● ★  

八
月 

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

全國少年跆拳道錦標賽  未訂    

九
月 

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

全國青少年錦標賽  未訂    

     ▲ 

十
月 

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

代表隊集中訓練  花蓮 ●   

108全國運動會  高雄    

     ▲ 

十
一
月 

  花蓮 ●   

108花蓮縣運  花蓮縣    

108全國品勢錦標賽  未定    

代表隊集中訓練   ●   

十
二
月 

108年全國總統盃      

     ▲ 

  花蓮 ●   

  花蓮 ●   

 

七、SWOT 分析：利用 SWOT分析了解本計畫內在優勢與劣勢及外在環境中的機會與威脅，如表 1所示。 

   表 1  108年「大手拉小手」青少年引導計畫-後山小勇士 跆出一片天  

             內部因素 

 

 

 

 

 

外部因素 

Strength(優勢) 

1.有優異的運動條件深具潛。 

2.教練團具專業素養，教學十

分熱忱。 

3.青少年選手成績表現優異。 

Weakness(劣勢) 

1.家庭環境及身心素質欠穩。 

2.花蓮處台灣東部，在資源短 

缺的情況下，較難有完整的訓 

練系統及全面照顧。 

3.城鄉差異及文化觀念認知落 

差，在延續運動表現及生涯規 

劃部分較為薄弱。 

Opportunity(機會) 

1.青少年選手成績表優異，在

全國名列前茅。 

2.增加動作多元變化，得以發

揮天生優勢。 

1.強化選手特色專長動作，累

積比賽經驗。 

2.多參與全國競賽或活動強化

比賽觀摩與交流實務。 

3.強化心理素質，增強團隊精

神，爭取最高榮譽。 

1.建立聯繫體系，定期訪視關

心，追蹤選手狀況。 

2.辦理輔導活動及技能訓練，

規劃精英訓練及儲備訓練。 



Threat(威脅) 

1.規則修改，競賽技術應要多

元增加。 

2.外縣市學子競爭力大，對未

來目標明確。 

3.台灣北、中、南均有完整的

訓練系統，技術交流頻繁，升

學管道多元。 

1.建立完善訓練系統，輔助訓

練，打造高效能。 

2.配合週期訓練及輔導機制，

研訂參賽效益。 

3.利用資源，辦理多元活動，

強化心理層面並拓展眼界。 

1.發揮教練團隊專長與善用縣

內資源，協助選手成功。 

2.透過研習，增進教練知能，

並了解各縣市發展。 

 

1.訓練核心以「扎根基層」及「卓越拔尖」為主軸 

  藉由 SWOT分析，了解自身的競爭力及需要提升的部分，利用優勢打造選手的舞台發揮天分、展現 

  自我；認識劣勢從中找到解決策略，翻轉局勢，培養跆拳道優秀選手。 

※策略推動：建立夜間訓輔基地，重點實施課輔及營養費全面照顧選手。結合在地資源，在訓練中

加入運動醫學中心輔助執行運動傷害防護實施計劃，更進一步協助教練及選手心理輔助與生涯

規劃。 

2.增進教練及選手專業知能-舉辦相關研習與講座，增進教練及選手專業運動各領域的知能；在訓練 

  或調整期間為選手量身訂作三天二夜成長夏令營(生涯發展、運動心理、強化意志.....等為課程

內容)，在跆拳道訓練之餘，補給選手心靈層面，強化選手面對挫折的勇氣與接受挑戰的正向心

態。 

3.精神訓練及心理輔導-增進各種外在環境與內在情境適應及壓力管理，強化運動心理素質，達到心 

  理引領生理循序漸進提升技能。在平日中強化自信，賽場心理定位，對戰專注靈活戰術，達到完

全表現。日誌寫作與心理變化，教練與選手立即性反饋及溝通，選手於訓練後，依體能、技

能、心智三大取向填寫訓練日誌。 

 

 

 

 

 

 



附表 1-2 

學校基本資料表 

單位名稱 花蓮縣立國風國中 設立時間 57 年 9月 

單位屬性 ■一般  都會區  偏遠  特偏  原住民  離島 

校  長 留啟民 電  話 03-8323847*11 

E-mail shia51999@msn.com 傳   真 03-8331425 

通訊地址 970花蓮市林政街七號 

學校網址 http://www.kfjh.hlc.edu.tw 

計畫承辦人 黃友伶體育組長 電  話 03-8323847*22 

E-mail caseyh0310@gmail.com 傳   真 03-8331425 

學生屬性概況 

全校學生人數 1592 人，每班平均約 30 人。低收入戶人數 40 人，佔 ％。

清寒家庭(不含低收入戶)人數 13 人佔 ％外籍配偶人數 人，佔  ％。

隔代教養人數  人，佔  ％。單親家庭人數  人，佔  ％。原住民

187人，佔  ％。殘障人士子女人數 36人，佔  ％。 

總計弱勢家庭人數高達 46人次、佔全校百分之    。(剔除重覆人數) 

學校背景 
與 

發展特色 

學校願景與教育目標 

一、學校願景與核心價值： 

    國風國中是所擁有傳統及輝煌歷史的學校，面臨社會變遷與時代脈

動，如何在少子化及教育新思維的浪潮下，走出屬於自己的康莊大道，則

有賴校長領導、行政團隊效能、教師專業支持及家長、社區共同參與。國

風國中位於花蓮市區，學生家庭源自社會不同階層，起伏落差很大。故更

應回歸教育本質，協助每位孩子適性發展，發揮自我優勢智能，培養孩子

帶得走的基本能力與核心素養，找到自己屬於自己的一片藍天，「優質國風

人，領航新世紀」是學校的願景，希望能建構一所以「適性、多元、人

文、科技、活力及創意」為核心內涵的校園。 

 

二、學校教育目標： 

    依據孩子的成長需求及教育願景的核心內涵，我們提出教育目標並規

劃具體策略來實現，因此，我們提出涵蓋五個向度的教育目標，如下： 



 （一）落實適性揚才 

 （二）尊重多元文化 

 （三）孕育人文關懷 

 （四）深化科技素養 

 （五）展現活力健康 

（六）激發創意思維 

三、學校願景圖像： 
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附表 1-3 

普仁「大手拉小手」青少年引導計畫 學校承諾書 

 

本校  花蓮縣立國風國中 （學校全銜）接受財團法人普仁青年關懷基金會

「大手拉小手」青少年引導計畫贊助，願訂立本承諾書，承諾遵守下列約定事項： 

第一條 本校承諾願意配合於基金會網站每月定時上傳進度報告（如：靜態文字或

圖片、動態影片或簡報檔等），以供徵信。 

第二條 本校承諾願意配合進行年中評估及年度結報工作，若年中評估未達評審標

準時，基金會得暫緩或停止第二期贊助款。 

第三條 計畫獲得核准贊助設備或服裝費用時，本校願意在適當處放置基金會標誌

及基金會名稱（附表 4）以協助推廣引導計畫精神。 

第四條 本校承諾本計畫贊助款專款專用，所獲資助設備應列入學校財產管理，且

於年終檢附設備財產清單及經費核實結報，並彙整成果資料一份以利基金

會核銷。 

第五條 本校願配合參與基金會相關成果展出，協助推廣引導計畫成效。 

本校若有未依上述承諾執行之情事，願自動放棄各項贊助並繳回之前已贊助之經

費。 

 

學校單位負責人 

（蓋關防或機關印信） 

 

中    華    民    國   107     年   9    月   11    日 



 附表 1-4 

學校執行預期成效自評量表 

※本表『成效評估』項需含:高關懷學生數及比例、中輟人數、未來繼續升學高中職人數…等項目。 

評估成效 量化指標 
評估方法 

與工具 

一、提升選手競技能力 

1.安排學生參與國內、外大小

賽事之比賽 
學生參賽之秩序冊 

2.國內外大小賽事之比賽績效 獎狀證明相關記錄照片 

3.寒暑假移地訓練 學生移地訓練日誌與成果報告 

二、提昇學生學習能力生

涯規劃 

1.課後輔導老師晤談學生學習

情況 
日常紀錄表成績紀錄單 

2.生涯發展研習或活動輔導隊

上畢業學生升學管道 

學生成長相關記錄檔案或調查

學生升學情形 

三、個人品德表現 
1.平日出缺席情況 

2.在校獎懲紀錄 
獎懲單 

四、落實學生服務學習精

神 

八、九年級正式選手 

每學年須完成 6小時服務學習

時數。 

1.服務學習卡 

2.服務學習時數證明 

五、未來繼續升學學生 高中後就讀之情形 調查學生升學情形 

 (表格內容如填寫不下，可以自行調整格子大小) 

 

 

 


