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賽前入體育館練習 



比賽前換裝上妝→ 

↑造型完成囉！ 



運動會 

天旋地轉~ 

參賽同學很努力的維持平衡 

運球到終點 



十人十一腳 

同學們一起培養默契 

慢慢前進 
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↑體適能前做暖身 



圓蓉的心得 
(運動會) 

 
我覺得運動會是一個充滿活力和朝氣的活動 
進場結束後接著就是我們餐二孝的啦啦表演 

雖然不是比賽但來是會緊張 因為怕會跳不好或是跳錯 
三分多鐘的啦啦還是表演完了 跳完後覺得有點空虛 總覺得少了甚麼 

可能是大家一起練習一起苦惱一起努力的啦啦就這樣沒了 
現在我才深深體會到 ( 台上十分鐘台下十年功 ) 的道理 

看到別人精采的表演和比賽就覺得很厲害 
今年我參加了拔河和壘球 

拔河比賽很競爭 我們餐科對上旅科說真的很吃力 
因為旅科每個女生都很高又壯想贏都很難 

但我們餐科也沒有因為這樣放棄 每個人都使出全力 
雖然最後輸了衣服髒了手腳痛了我們也很高興 

最後我們還是為餐科聯隊奪下了第三名的寶座真的很開心 
之後我又比了壘球 我從來都沒有接觸過壘球 所以比賽時很緊張 
第一次投擲出去時 我想說我投的很好 結果裁判說 ( 踩線 ) 

我整個傻眼 後來又投一次就沒有第一次的好  
好吧!! 也許是沒有接觸過所以才會沒投好  

參加也是個經驗的累積 我覺得運動會的項目要多多參與 
不管成績是好是壞至少有盡力過也是個美好的回憶  



( 體適能) 
 

所有體適能項目裡我最弱的就是跑步 最強的就是坐姿體前灣 
在測400公尺時 天氣很冷吸到的冷空氣也很冷 邊跑邊換氣 
鼻子很痛 在跑的時候很難受很想放棄 可是我不想就這樣 
不跑了 我希望我的體能可以比之前好 再痛苦我都跑完  
跑完後鼻子紅的像被打過一樣 我有點呼吸不過來 我想說  
我會不會就因為這樣氣喘發作吧!! 後來我就走一走慢慢呼吸 
才好過來 天氣冷跟天氣熱跑步的感覺還有呼吸的感覺都不一樣 
之前我跑步都是用嘴巴吸氣吐氣 常常跑到一半就喘不過氣來了 

自從老師教我們跑步的正確方式後 我覺得我有進步 
我照著老師的步驟 第一.跑步手要前後擺動 第二.放輕鬆慢慢跑 
不要急 第三.腳踩出去的每一步都要和自己的呼吸節奏能搭配 
第四.不要乎快乎慢維持一定的速度 第五.若要求快要跟比自己 
快的人跑 請他在後面推著你跑 天天練習就可以越跑越快 

老師也教我們伸展拉筋跑完步後可以拉拉小腿的筋會比較不酸 
這學期我的立定跳遠比上學期進步 坐姿體灣也進步1公分  
我超開心的 但我覺得我最需要練習的還是仰臥起坐和跑步 

希望我在畢業之前體適能可以拿金牌推到好學校 
謝謝雅蘭老師的教導 我會好好努力的  



( 啦啦 ) 
 

升上二年級了 終於換我們跳啦啦了 
一開始很擔心也很期待 擔心是因為怕班上不團結  

期待是因為想和班上的人一起努力 
老師要我們分組 分出舞蹈 音樂 隊形 服裝 口號等..... 
也發了紙要我們分工合作 剛開始我們班是老師五個班 
裡速度最快的 後來越來越慢還趕不上老師的進度 

當時班上很緊張 編舞的人也很苦惱 老師不斷的催趕 
那陣子是我們班最擔心也最難熬的日子 幸好有靖雅他不願放棄 
的精神 還有一些默默為班上付出的人 餐二孝才能完成啦啦 

我們班很愛玩又很愛拖時間 有些人還不願配合 練習時有人請公假 
有人請病假的 真的讓編舞排隊行的人很苦惱  

怕教太多有人跟不上 不教又怕趕不上老師的進度 蠟燭兩頭燒 
這時班上的氣氛很不好 一點團結的力量也沒有 我也疲憊了 
但是我看到靖雅還是不放棄 一直喊著我們要我們跟著他做 

靖雅還鼓勵我們 問我們說 ( 想不想得第一 )  
我們很沒信心的說想 靖雅覺得不夠大聲不夠有信心又問了一次 
我們大聲的說想 當我知道靖雅累了 有時候還會一個人偷偷哭時 
我就覺得我們班太自私了 太沒自信了 辜負了靖雅一片的苦心 

於是我很認真的練習 距離比賽越來越近了 大家的心情上上下下的 
我們練習的時間也越來越少 真的很緊張 因為不想辛苦的練習 

最後換來的卻是一場空 大家為成一圈把我們班的氣勢和團結大聲 
的喊出來 每次喊完後我們班明顯的團結 我喜歡這種感覺 

直到比賽當天 一早來每個人都忙的跟甚麼一樣 有人幫忙化妝 
有人幫忙燙頭髮 全部弄完後就下樓拍團體照 佳蓉學姊也回來了 
上了體育館三樓 大家就定位後就開始了 我們班最大的勁敵就是 
觀二忠和旅二忠 還有我們認為的黑馬電二忠 他們都跳完了 

換我們班了 當老師說 ( 歡迎今天的壓軸餐二孝 ) 時 我的心臟 
差點停掉 音樂一下我回過神 告訴自己要撐住 跳完後我覺得解脫了 
短短的三分多鐘就這樣結束了 接下來就是名次的公佈 當校長說 
( 第一名 餐二孝 ) 時 我們班高興的跳起來 每個人都像發瘋似的 

亂吼亂叫 好爽喔!! 超開心的 我們的努力終於有了結果 
我們把當初健康操失去的名次奪回來了 那時的心情整個飛上天 
這真的是我們班最美好的回憶 畢業後會一直懷念不停的事情 
我真的覺得餐二孝進步了 我愛餐二孝 我希望我們班可以這 

樣團結努力下去 謝謝老師用心的教導與督促  



冠伶的心得 
   升上二年級的體育課和一年級唯一不同的事,二年級有一個對我們所有二年級

都很重要的「啦啦舞比賽」剛開始準備這項比賽時,當然每個人都想拿第一名,
但對這項比賽付出的多少,在剛開始時為這項比賽付出的人很少大部分的人都
是指揮的人說什麼就做什麼,原來我們都以為這樣應該沒什麼問題,但後來我
們果然遇到困難了,也因為這樣有更多的人參與這項比賽,我們才能完成這項
對我們意義重大的比賽,也讓我們有機會可以在運動會當天表演 

   啦啦舞比賽結束後班上的大家也變的比較團結,雖然在這過程中也有不愉快的
時候,但我們還是完成了 

   今年在運動會上我們班表演了啦啦舞,能在運動會上表演我們有很大的成就感,
也證明了我們班的努力,參加運動會雖然每個比賽並不是每個人都能得到第一,
但最重要的不是結果而是過程,所以運動會即使沒有參加任何比賽還是可以在
場邊為自己的朋友 同學加油,尤其在自己的朋友同學要得名時,其實心裡也會
很開心,所以運動會即使結果不是自己想要的但過程最重要 

   在所有體適能測的項目裡,我在仰臥起坐的部分最不好,再跑800公尺時每一次再跑時,老
師總是告訴我們要把自己的氣調好不要乎快乎慢的,這樣會對自己的身體不好,而再做
肢體前彎時,老師也常和我們說在測試前一定要先把筋拉開因為測出來的結果會差很多,
而運動這件事是要持續一輩子的事情,運動可以讓我們身體健康,只是再運動之前的暖
身一定要做要不然很容易造成運動傷害 



雅雯的心得 

   這次啦啦舞比賽得第一名真的是超開心的，我在編舞和
音樂部份並沒有提供很多的意見，而且在比賽的那一個星
期我還因為研習所以有三天沒有練習到，幸好他們有把練
習影片PO上FB的社團，又加上我在第八節回去學校時他們
會敎我更改過的動作，所以回家時我可以看著影片練習。
我工作完回家洗完澡都十一點了，結果一個人在客廳練習
時我弟從房間出來，一看到我在跳舞就罵我有事嘛半夜在
跳什麼舞，幸好有如願得第一名沒有被白罵了，哈哈！至
於體適能和運動會讓我發現一件很嚴重的事情，就是
‧‧‧我跑步退步超多的啦＞__＜看來我必須要再多練習
了，不然真的是退步超多的，而且之前仰臥起坐已經夠弱
了現在又更差了，整個體力下降了，有空要好好特訓了！！ 



郁儒的心得 

今年的運動會我只參與了十人十一腳，對於我這個體育方面不好的人應該是我最能參與的了， 
我很想嘗試其他項目但是我沒有信心，我絕得我會拖累大家，雖然十人十一腳也是有技巧的 
但是至少比起其他項目簡單吧!十人十一腳需要練習才可以跑得快也跑得順，需要有一定的默 
契才不會跌倒，禮拜四比賽開始，同伴們把握最後的練習時間，槍聲響起 1 ! 2 ! 1 ! 2 !， 
天啊！沒想到可以跑得那麼順，才剛這麼想沒想到悲劇發生，在我的右邊都已經跪在地上了， 
然後我們站起來重數拍子就到了終點，後來我想想或許是因為大家緊張所以慌了腳步而跌倒， 
還有我們的練習度不夠！就這樣結束了！雖然沒得名但我從中學了很多，希望下次還能參加。 
這學期的體適能應該比一年級的成績有進步吧！首先是跑800回想到一年級再跑的時候還 
不知道跑步的方法，呼吸跟腳步非常臨亂所以跑一下就休息一下，但現在知道了跑步方法就不 
會發生種情況，跑步的方法就是呼吸的節奏要配合腳步快慢，吸吸吐這方法超有效。再來是坐 
姿體前彎，老師教了我們拉筋的動作，其中一個是五個人一組，兩個人分別將要測試的人的腳 
打開，一個 人在前面輕輕的拉她，一個人在他背後輕輕的推她，然後測試者要慢慢得吐氣他就 
會慢慢的下去，在做這個的時候根本要了我的命尤其是在冬天 ，不過做完一整串之後再去測的 
結果一定會比剛開始測得結果不一樣。立定跳遠應該與上學期差不多吧！我還不知道他的技巧 
不管手怎麼甩跳還是一樣。仰臥起坐我覺得最痛苦，因為每次做完的隔天肚子都會很痛。 
•    



這學期最重要的啦啦舞，剛開始我們進度贏過別班但到最後我們變最慢，雖然我們班配合 
度高但是我們分工沒有做好都是固定幾個人在做配合度高也沒用，人越少東西用出來的時間越 
久，老師說我們必須給主編者一些動作和音樂，我回去有上網找一些適合的舞蹈隔天給主編者 
看，音樂我也有找過只是都沒被採用，接近比賽的幾個禮拜我們終於把所有東西都用好，終於 
可以敎動作了我學得很慢所以我六日回家就狂練習，可是不知道為什麼就是容易忘動作 可能是 
緊張吧還是練習度不夠，比賽前一個禮拜也就是考試的那個禮拜，一考完試我們就瘋狂借課你 
會發現從考完試到比賽前的教室日誌都是練啦啦除了第八節，我們都聽過每個看過我們班表演 
的老師、學姊們的意見，所以我們一直練一直雕動作一直調位子，再看過其他班表演後我和 
朋友都覺得我們班的爆點很沒有爆點而且也沒有跳得比其他班好，所以我有點小失去信心 ， 
但我突然想起主編者對我們說"我們必須堅持我們班服秀的是PERSIST堅持，看看別班跳的那麼 
好而我們斑卻這樣，你們到底想不想的第一？"於是我又把信心找回，比賽最後一次練習老師對 
我們說我們班的音樂太小聲，我們還在懷疑現在改還來得及嗎？要不要改？老師說還來得及， 
於是我們班兩位同學急忙的跑去改，我們上場比賽比完了，接下來是另人緊張的時刻了，當公佈 
到第二名不是我們班的時候我們就已經尖叫了，我們很開心我們得了第一，但是老師說我們得第 
一名是因為我們音樂弄得大聲，聽到的時候總覺得這錦旗拿得很不光榮，不過還是很開心。 

 



芸亞的心得 

• 一路上大家互相加油打氣互相學習努力，
儘管過程中有不愉快摩擦，但團結的信任
把我們圈再一起，因為我們是最ROCK的小
蛋黃，才可以再為餐科贏回神聖的拉拉紅
色錦旗一條槓。夥伴們感謝你們一路上的
支持~ 



思燕的心得 

(啦啦舞) 

從最初的音樂挑選、舞蹈編輯、造型設定，到最後的整體呈現，在這過程中，我
們班也從剛開始的散漫，進步成團結一致，即使中間有多少摩擦，多麼辛苦，
我們最終還是得到了那面勝利的錦旗！我們贏回了健康操的遺憾，更贏得了
老師們對我們班的信心！餐二孝其實認真團結起來，實力是不容小覷的！ 

(運動會) 

這是我在這所學校參加的第一場運動會，雖然自己沒什麼運動強項，但也嘗試著
參加了大隊接力賽和十人十一腳，大隊得了第三名，也許我沒有幫上什麼忙，
但我為身為其中的一份子感到驕傲和值得，而十人十一腳因為練習的時間不
足，所以上場全靠組員們平常的默契，最後很可惜的沒有得名，這也讓我們

得到了一次寶貴的經驗！ 

(體適能) 

太久沒有按時做運動，體能也愈來愈差，每一樣測驗都覺得自己像老人一樣在做
復健，都動不太起來，也十分不靈活……所有成績都退步了不少！該事實後

調整自己的作息，訓練自己的體能了！ 

 



工作分配 

• 巫圓蓉：照片收集、心得分享 

• 楊雅雯：心得分享 

• 潘冠伶：照片收集、照片內容描述、心得
分享 

• 黎芸亞：照片收集 

• 關郁儒：心得分享 

• 傅思燕：報告製作、心得分享 


