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運動對我們來說是很重要的，它可以幫助大家強身健體，讓身體維持在最佳狀況，是健
康裡最不可或缺的。在各式各樣的運動項目中，我學習過足球、籃球、游泳、跆拳道、

…直排輪、滑步車 等，其中我最喜歡的是跆拳道，因為跆拳道可以刺激身體的靈活度，
也可以靜心磨練變化多端的各種招式，更讓我學習到運動家精神與尊師敬長之道。

    幼稚園中班的時候，我因為熱愛運動、體能過人，加上動作敏捷，體能老師建議我去
學習跆拳道，讓身體練習全方面的運動訓練。剛開始，我還不太適應，因為從歡樂的體
能班轉換到嚴肅的跆拳班，對年幼的我來說感到有點困難。還好教練會用活潑生動的遊
戲方式來帶領我們，讓我們在玩樂中學習，同時也結交了許多朋友。從白帶開始，基本
動作就得不斷反覆練習，還必須記住所有「章形動作」順序。在一般人眼中，看起來簡
單的出拳防禦和踢擊，我們就要講求速度、力道、定點和呼吸，讓動作流暢正確；在足
技對打部分，我們進攻要快、猛、狠、準，更要靈活防守閃躲。記得當時最害怕的是真
槍實彈的對打訓練，我就像隻驚慌失措的小兔子，只會狂奔亂跳讓對手追。可是現在我
已經進步了，會利用上課教的招式在場上放手一搏，踢頭得分的快感立刻湧上心頭。

    「菁英盃」這場比賽最令我印象深刻了。在道館努力集訓了一段時間後，信心十足的
上場展現成果。雖然沒拿到好成績，有些傷心，卻也讓我大開眼界，終於了解到一山還
有一山高，比賽時觀摩高手力與美結合的動作展現，檢討自己在速度上不夠敏捷，在力
量上不夠集中，每個動作的頓點也不夠明確，進步的空間真的還是很大。我鼓勵自己這
次失敗為成功之母，我要愈挫愈勇，繼續挑戰自己，未來才能成為真正的高手。

    跆拳道黑帶九段的林岳本教練，雖然已經六十多歲，但他在跆拳道領域裡堅持奮戰了
四十多年，這樣的毅力與熱情非常值得我去學習。我喜歡跆拳道除了健康及快樂，更培
養我不怕輸、不怕難的精神。未來我會繼續努力，挑戰不同的比賽，增加經驗，希望可
以代表學校，甚至是台灣爭取佳績！
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