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『體能是未來最大考驗體能是未來最大考驗體能是未來最大考驗體能是未來最大考驗』 
     不止金鶯隊總教練修瓦特喜歡陳偉殷，讚譽他是「目

前金鶯最好的投手」，就連華府、巴爾的摩媒體記者也喜愛

上了這位活潑有才華的台灣左投，紛紛致意讚他送大家好 

球。 

昨日賽前，又有一些華盛頓媒體帶著好奇又欽佩的口吻

採訪他，記者問：「大家都在讚美你，現在就已投出那麼好

的成績了，你認為還有什麼需要進步的地方？」殷仔旋即

認真回應：「這只是剛開始的現象，我還有好多要成長的，

我希望漸漸的能將投球局數掌握到可以投 7 局。」 

他不諱言說出自己接下來還有適應與體能上的考驗：「希望球季中時，自己

不要太疲累，體能要好好調整。」昔日他在日本職棒大約 1 周先發 1 場，如今

來到棒球最高殿堂，泰半 5 天 1 輪的「投 1 休 4」節奏，正是他深知在體能上、

專注度上的超級考驗。 

殷仔今晨登板前的 7 場賽事奪 4 勝 0 敗，幫球隊進帳 6 勝，他不願太「看好」

自己的戰績：「獲勝原因有許多應該是面對我的球隊，完全不熟悉我的球路。」 

因為有所領悟，很想汲取，殷仔面對媒體的應對，從容裡都有著尊敬場 

上對手的心思。【曾文祺╱華盛頓報導 | 中時電子報 – 2012/5/21/】 

圖；國民隊與金鶯隊 20 日進行 3 連戰的第 2 場比賽，金鶯隊投手陳偉殷與隊友們進行傳接球訓練。（許正宏攝） 

其實我們常說「運動 333」，就是指三個要素，每週運動至少三次 (運 

動頻率) ，每次 30 分鐘 (運動時間) ，運動時讓每分鐘心拍數跳到 130 下 

 (運動強度) 。 

但在忙碌生活中，大部份的人總有理由與藉口說：「沒空運動呀」之類 

的話，其實運動就像刷牙一樣，是可以養成習慣的，只要有心，一週撥出一 

點時間來運動，有益身心健康，又可窈窕身材，真是一舉數得呢！  

同學們，日常生活中，無論是在家裡或在學校，你有什麼運動的好方 

法嗎？ 
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504 班班班班 11 號號號號 買正一買正一買正一買正一 

我覺得人要活就要動， 

多運動不但有益身心健康，也可以當成是

一種休閒活動，真是一舉兩得。在學校時

可利用下課時間，到操場打球或踢球，

而在家裡，可以跳跳繩、做做伸展操， 

          每天運動一下，對身體 

都會有幫助的。 

 

601 班班班班 26 號號號號 劉彥伶劉彥伶劉彥伶劉彥伶 

每天運動可以讓身體更 

健康，又可以窈窕身材。在我們 601 班，

都有在晨跑，但是我每次都没有跟上同學

的腳步。我要讓自己的體能愈來愈好，也

要讓自己能跟上同學的步伐，這樣我才會

更多的自信，相信自己可以每天做運動。 



  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

2 時事討論 古亭抱報 中華民國 101 年 05 月 29 日/星期二, 

303 班班班班 26 號號號號 徐履言徐履言徐履言徐履言 

運動真的很重要，連目前金鶯隊最好的投手陳偉殷也說

過:「希望球季時，自己不要太疲累，體能要好好調整。」，

可見平常管理身體是多麼的重要，所以我也要撥出時間來運

動，讓我的身心都達到健康的境界。 

 

504 班班班班 10 號號號號 鄞鄞鄞鄞  顥顥顥顥 

我覺得一個人的體能如果不好，很多事都不行做；像是

運動、走路、曬太陽，可能都撐不久，而且都很容易就會

累，這樣子容易會造成肥胖、高血壓、糖尿病…等疾病。所

以我一週至少運動兩次，靠運動來訓練我的體能。 

 

603 班班班班 02 號號號號 尤偉瀚尤偉瀚尤偉瀚尤偉瀚 

其實許多人，時常因為整天必須窩在電腦前工作，所以

没時間運動；但你只需花少許時間，做幾下的伏地挺身，

就可以達到運動的效果；如果時間允許的話，出去打打球、

跑步、騎腳踏車…，都是很好的運動項目。運動其實有許多

好處，除了有益健康外，還可以訓練意志力、耐力、毅力..

等，受益可是良多呢！ 

601 班班班班 05 號號號號 梁鈺銘梁鈺銘梁鈺銘梁鈺銘 

平常假日可以騎腳踏車，不但健身還能散散心。最

令我喜愛的地點，是位於永福橋旁的河堤公園，先騎

到籃球場再繞回去休息站，有時也會繞著台電大樓騎，

累了就回家喝杯水，再繼續騎。暑期時，也會到水悟

空游泳或到樂園區玩一玩，度過一整個上午。在學校

裡，下課就打打籃球，其實只是曬曬太陽而已。或者

是打躲避球或玩鬼抓人遊戲，最近我們班上同學，都

去跑 10 圈操場呢！每個人都可以做運動，不分老少，

即使身體有小疾病，那也不會有太大的影響。就從現在

開始，運動「趣」吧！ 

 

603 班班班班 10 號號號號 劉志剛劉志剛劉志剛劉志剛 

我覺得陳偉殷與林書豪一樣，很符合「愈飽滿的稻

穗，愈會低頭」這句話。即使成為媒體的焦點人物，

還是很謙虛，把功勞都歸為隊友，一點也不居功；不

像有些人，一有特殊的表現，就驕傲起來了，這種不

居功、不驕傲的人，現在已經很少了 

607 班班班班 28 號號號號 趙子儀趙子儀趙子儀趙子儀 

臺灣之光-陳偉殷，他的努力及付出，造就了現在的好

成績；我們没看到他的努力，只看到他在球場上的風采；

他謙虛的態度、努力的付出，都值得我們去學習。我們也

常說:「運動 333」，但你是否真的有做到呢？不要再有

任何的理由，而影響自己的健康。如果你都有做到了，相

信你一定是一位健康的人哦！  

 

603 班班班班 04 號號號號 鄧鎧晨鄧鎧晨鄧鎧晨鄧鎧晨 

每個週末，我們全家人都會到住家附近的運動場所運

動。最近我們常常去打籃球，打完籃球後再去跑步，流了

滿身大汗，感覺到身體好舒服。每次運動完回來後，感覺

好像長高、又變瘦了，真是一舉兩得。所以不管功課再忙，

也要抽出時間去運動，因為身體的健康比學業更重要。 

 

504 班班班班 07 號號號號 李晉宏李晉宏李晉宏李晉宏 

我覺得運動並不困難，而是要養成習慣，並且持之以

恆的做下去，這才是不容易的。找出自己有興趣的運動，

維持運動的好習慣。有時運動也有可能成為自己的專長之一

呢！例如:喜歡游泳，還因此參加比賽得獎或取得專業證

書，喜歡爬山，還因此成為攝影好手或生態專家，那都

是有可能的。 

 

607 班班班班 31 號號號號 陳黎瑋陳黎瑋陳黎瑋陳黎瑋 

在學校時，當然就是把握下課時間多運動，而上體育

課時，也要好好的動一下；如果在家裡的話，可以試著

一邊看電視、一邊動一動；其實只要能養成「運動 333」

的習慣，根本就不難。没空運動，只是藉口而已。現代人

常因不運動而過於肥胖，然後再以不健康的方法來減肥，

那是錯誤的觀念。所以我們不如養成運動的好習慣，不是

更健康嗎？ 

 

 



    

3 時事討論 古亭抱報 中華民國 101 年 05 月 29 日/星期二 

601 班班班班 21 號號號號 徐昊安徐昊安徐昊安徐昊安 

常聽到有人說:「運動的人都是頭腦簡單

四肢發達」，真是這樣嗎？我對棒球選手

的印象一直很好，而棒球界中左投的投手並

不多，而陳偉殷能投出那麼好的成績，真

的是不簡單；我十分佩服他，雖然我不能 

像他一樣的厲害，但我卻可以學習他的運動精神。 

 

603 班班班班 203 號號號號 蔡穹霖蔡穹霖蔡穹霖蔡穹霖 

運動必定是重要的上述說「運動 333」，是指每

週至少運動 3 次，每次 30 分鐘，運動時心跳跳到 130

下。我覺得忙碌的人們，總以没空運動來作為藉口，其

實只要撥點時間，不僅有益身心健康，又可保持身材，

一舉又兩得。 

 

303 班班班班 29 號號號號 葉子誼葉子誼葉子誼葉子誼 

看完這篇文章，才讓我更了解，原來名人都很用心

的學習，從不氣餒，而且相信自己有像一座山一樣，堅

強的意志力，更告訴我們成功也不要炫耀，一山還比一

山高，還有比我們更厲害的人呢！而這篇文章也提醒了

我們，要養成運動的習慣，「運動 333」:每週運動 3

次，每次 30 分鐘，心跳要跳到 130 下，它可以讓我們

的身體更健康、更有體力。 

 

601 班班班班 11 號號號號 何邦宇何邦宇何邦宇何邦宇 

我覺得陳偉殷和林書豪很像，二人都很謙虛，當自

己的球隊贏球時都不居功，把功勞歸於隊友，而自己覺

得還可以再進步。我在這兩人身上體會到:縱使人生中有

許多挫折與失敗，我們只要努力，成功的機會總是有的。

在我們班上，同學們只要一有空，就去跑十圈操場，這

樣不僅可以練體力，還能享受早晨輕柔的風。老師說過:

「只要有心，運動時就可以很輕鬆、没壓力，也會成

為習慣，也許我們不能像殷仔一樣，但每天的體能訓

練，可以累積成無可限量的體力。」 

504 班班班班 33 號號號號 鄭芸奇鄭芸奇鄭芸奇鄭芸奇 

總是有人說:「要活就要動」，很多人都會認為肥胖，

是因為吃太多的原因，但其實不是，因為是運動太少。

有許多上班族，因為上班而忽略了運動，但是没運動的

話，身體就會不健康。運動並不是一件困難的事情，只

要你把它當作重要的事，那麼它就會無時無刻的提醒你。 

 

607 班班班班 32 號號號號 楊舒涵楊舒涵楊舒涵楊舒涵 

陳偉殷不會因為自己的成就而感到驕傲、自滿，他找

出自己還要加強的地方，並且加以改進。若他一直秉持著

這種態度，相信一定能擁有更傑出的表現，締造輝煌、

燦爛的成果，成為一位更棒的投手。另外運動是一項很好

的休閒活動，是一種健身的好方法，也是一種消除壓力

的好方法。我們平常就應該要多運動，運動可以幫助 

我們變得更健康、更活潑，從現在開始，就讓運動成為

你的休閒娛樂吧！ 

603 班班班班 27 號號號號 黃悅萍黃悅萍黃悅萍黃悅萍 

運動可以讓身體變健康，常聽人說；「要活就要

動」，一點都没錯，如果都不運動，對自己的身體

反而會造成負擔，到時候生病了，不但自己沒好處，

還會連累了家人。我相信做事只要有心，一定可以做到

的，不管需要付出多少心力，那都是值得的。 

 

205 班班班班 22 號號號號 陳子馨陳子馨陳子馨陳子馨 

我覺得陳偉殷他很厲害，因為他帶著不氣餒的精神

去挑戰，我很佩服他。 

 

607 班班班班 30 號號號號 黃柏霖黃柏霖黃柏霖黃柏霖 

運動是天然的保養品，也是身體最喜愛的休閒活

動，體能的考驗是永無止境，永遠都是更完美的表現。

苦練的是成就，達成的是目標。不過想要擁有傲人的體

育成績，更重要的是要學會包容，並要信任你的隊友。 



    

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100100100100 學年度第學年度第學年度第學年度第二二二二次次次次「「「「美術創作展美術創作展美術創作展美術創作展」」」」獲獎名單獲獎名單獲獎名單獲獎名單  

4 得獎的事 古亭抱報 中華民國 101 年 05 月 29 日/星期二 

金牌獎金牌獎金牌獎金牌獎

103 郭得兆 103 范光磊 104 陳致廷 201 劉羿欣 202 徐強 204 劉羿沁 206 連家禾 303 蔡宜蓁 

304 洪翊敏 305 蔣昀芮 405 張庭瑜 407 林杏柔 410 邱冠茵 501 程議瑩 508 廖先翊 608 黃楚芸 

銀銀銀銀牌獎牌獎牌獎牌獎

101 薛邵予 102 黃柔甄 103 王若恩 103 林奕廷 104 李瑩珊 201 吳芷安 202 李宛儒 202 陳彥希 

203 葉家齊 203 王尚謙 205 盧沛宏 205 羅翊宸 208 張祐嘉 302 鄭弘閔 302 周碩洋 306 蕭荃睿 

306 曾品燁 307 張皓華 402 李祐全 403 余品劭 405 李凱綸 407 王祥宇 409 賴冠圻 507 李玫樹 

508 王柏程 511 丁奕瑄 610 劉瑄婷 607 戴尹岐 

銅銅銅銅牌獎牌獎牌獎牌獎

101 張瑞文 102 何品寬 103 江沛恩 104 周  渝 105 饒葦杭 106 唐  菱 107 熊恆立 202 鄭子睿 

203 陳  瑋 203 周俞均 204 鍾德元 205 趙新昀 205 李孟蓉 206 劉妍秀 207 張琳揚 207 楊鎮綱 

207 李碩彥 207 吳宗靜 208 郭聿芯 301 趙宇婕 301 黃  暘 301 蔡耘華 304 王芷琳 305 黃芷宣 

307 黃俊瑋 309 余佳芮 401 張祐禎 402 劉瑄穎 403 梁芳瑜 403 李采蓉 406 陳哲安 407 陳彥蓉 

408 黃沐恩 410 陳爾謙 501 劉英琪 503 陳品妤 507 李潤慈 508 梁鈺堂 608 陳宥安 609 吳宗頤 

610 高宜暄 

百百百百        貨貨貨貨        有有有有        百百百百        客客客客        ，，，，   伯伯伯伯        姆姆姆姆        有有有有        大大大大        伯伯伯伯        。。。。 
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（意思是不用擔心，凡事必有相對應的一方配合。） 

年全國孝親家庭月活動「圖畫」比賽

特優 207 楊森瑜 205 趙新昀 205 盧沛宏  308 賴芃達  202 鄭子睿 

優等 106 唐菱  106 林庭聿 201 賴進聰   202 徐強   202 陳彥希 307 黃俊瑋 305 余佳融  

年全國孝親家庭月活動「相片故事」比賽

特優 405 林子涵  406 陳巧昀  407 王祥宇  407 買明玉  408 張惇旻 

優等 404 何芸寧  405 周宜均 406 周芮榛  407 謝妮婕  408 賴彥臻        

 

101101101101 年全國孝親家庭月年全國孝親家庭月年全國孝親家庭月年全國孝親家庭月「「「「圖畫圖畫圖畫圖畫」」」」比賽比賽比賽比賽、「、「、「、「相片故事相片故事相片故事相片故事」」」」成績成績成績成績   


