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閱讀分享~聰明學習靠運動       

校長 鄭陳宏 

              #本文摘錄自 野人文化出版「聰明學習靠運動」  

                  作者 約翰・瑞提醫師 John J. Ratey, MD 

 

☆ 疑問：為什麼有人功課好？體育也好？即使經歷挫折，

依然樂觀進取？  

 

一、運動讓你成績好 

・依據相關研究發現：運動後學習字彙的效率比運動前還要

快 20%。 

・身體活動能觸發一系列促使腦細胞產生連結的生物變

化；大腦要學習，這些連結就必須存在。 

・運動能對記憶、專注力和教室行為產生正面的效果；體能

愈健康，注意力就會愈集中，成績就能愈好。 

 

二、運動讓你更專心 

・密集運動不但能改善情緒，也能改善運動能力，而且在停

止運動後，效果至少還能維持 6週之久。 

・武術、體操等動作複雜且需要大量注意力的運動，是鍛鍊

頭腦的好方法，可讓人保持全神貫注。 

・運動大概能讓頭腦維持 1小時或 90分鐘的平靜和清醒。 

 

三、運動讓你別緊張 

・運動可以控制壓力對心理及生理所造成的影響。 

・把運動融入生活中，它能激發我們的自信心並提供與人接

觸的機會，有更熱絡的社交活動。 

・壓力愈大時，你的身體愈需要動，大腦才能運轉得更順暢。 

 

四、讓運動成為一生的習慣 

・規律性和肢體運動能讓大腦

忙碌起來，戒除壞習慣。 

・運動能重新設定大腦迴路，避

開成癮模式，遏止不必要的渴

望。 

・運動可以讓人恢復平靜，化解

伴隨賀爾蒙變化而來的敵意。 

 
 

假如我是老師                 六年一班  陳聖元 

  假如我是老師的話，我要讓所有學生都認真上課。但是要

讓所有人都認真上課是很難的，所以我會在上課的時候讓他

們玩一些小遊戲，讓學生們無意中學到上課的內容，讓他們

學得開心且充實。 

  還有，我會幫特別需要關注的學生做一個 VIP座位，這種

座位又是給誰坐的呢?答案是給特別吵鬧、頑皮、暴力和容

易惹事的人坐的，這個座位要坐多久呢?當然是坐到以上問

題都沒有之後啊!怎麼樣這個 VIP座位很好用吧! 

  最後，我會讓學生準時下課，用獎賞代替處罰，用鼓勵代

替強迫，讓他們可以開心地上學，也快樂的回家。 

  我雖然不想當老師，更不可能當我心目中的老師，但如果

我是老師，我一定會努力當上我心目中的老師。 

 

假如我是老師                   六年二班  陳宥翔 

  假如我是老師，我會像葉淑芬老師、潘芳桃老師一樣盡心

盡力的教導我的學生，就算他們做錯事，我也會輕聲細語的

告誡他們，不讓他們繼續犯錯；或者是學生又搞小團體排擠

別人，我也會想一些有趣的遊戲讓他們恢復友誼。 

  假如我是老師，我會用幽默的言語跟學生溝通、用開心的

笑容面對學生，讓他們學習不會有壓力，而且還能使他們緊

張的心情得到放鬆。 

  假如我是老師，在教學生時，我會讓學習內容變得有聲有

色，不再單調、乏味，我會用遊戲輔助教學，因為這樣不但

能讓學生們覺得上課是多麼的有趣，還能讓學生們在上課時

間玩到好玩的遊戲同時也可

以學習到這堂課的重點。 

  假如我是老師，我一定會

盡我最大的努力、愛心去教

導我的每一位學生，就算學

生遇到不會的習題，我也會

很有耐心的教，教到他們懂

為止。 

 

 

假如我是一個老師             六年三班 曾梓晴 

    假如我是一個老師，我會在學生有困難的時候去幫助他

們，假如班上有人搞小團體或霸凌事件，我一定會在第一時

間跳出來解決，如果學生有課業上的問題，我會加倍的教

導、指導他們，直到他們都會了為止。 

    假如我是一個老師，我不會出太多功課，因為我覺得如
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果出太多功課，會造成學生們的壓力，我會讓他們去做自己

有興趣的事，去發掘他們的專長與天賦，並給學生們一個無

憂無慮的童年，但是作業雖少，數學題目的列式和答案一定

要正確，國語作業的字要寫整齊……。 

    假如我是一個老師，我會讓上課內容變得更豐富、更有

趣，不再是單調、乏味，我會設計一些小遊戲，讓學生們一

邊學習、一邊玩遊戲，這種教學方式不但可以讓學生們覺得

上課是多麼有趣的一件事，也可以讓他們對上課內容有深刻

的印象，如果他們還是不會，我會盡我最大的心力去指導他

們。 

    假如我是一個老師，我會教

導學生們做什麼事才是對的；什

麼事是錯的，我會像吳老師一

樣，事情錯了就是錯了，會有適

當的懲罰，獎賞分明，絕不偏坦

任何人，因此，我覺得吳老師是

一個很好的模範，值得我們去學

習。 

 

拜訪三十年後的彭于芸同學           

                                   六年四班 賴儀瑄 

   有一天我走在街上，遠遠的看到一個人影走過來，越走

越近，我們兩人擦肩而過，一瞬間，我轉過頭去，好像發現

了什麼，沒想到對方也轉過頭來看我，我們倆愣了幾秒鐘，

接著異口同聲的叫出彼此的名字，一下子有關于芸的記憶全

都湧了上來，沒想到三十年後還會再遇見她，她說隔天有

空，跟我約在一間咖啡廳見面，要好好的敘敘舊。 

第二天，我準時到咖啡廳赴約，我們聊了彼此的近況，

她當上了她以前夢想的職業－星象師，是幫人測測運勢之類

的，她的生活過得非常充實，不會覺得這個職業枯燥乏味，

最重要的是她測得很準，已經有許多人在網路上推薦她的店

鋪了。 

聊完了近況，我們就開始回憶小時候一起做的蠢事，我

們會為對方和其他同學取綽號，只要一講綽號，對方就會跑

來追著你打，而在這追跑的過程中總是最有趣的。也提到暑

假安親班上游泳課的事，我們在教練上課前拼命的潑水、打

水和看誰憋氣最久，甚至在洗澡時還把毛巾不小心丟到別間

浴室，真是頑皮啊！ 

聊著聊著，太陽就要下山了，我們只能依依不捨的互道

再見，在離開之前，我們交換了聯繫方式，並約好下次要一

起去旅遊，再痛痛快快的玩一場。 

 

假如我是老師               六年四班  江家萱 

    假如我是老師，我要當一個人人稱讚的好老師。 

假如我是老師，我不會對名次較高分的學生特別好，更

不會冷落名次較低分的學生。假如我是老師，學生表現良好

時，我會給予他們獎勵；學生表現不好時，我會公正的處置，

做一個賞罰分明的老師。 

假如我是老師，我會把國語課變成一場有趣又簡單的遊

戲，利用說故事的方式，讓學生們印象深刻；我會把數學課

變成一場精彩的魔術表演，告訴學生們原理原則和計算的技

巧，這樣做數學題目的時候，就會變得非常輕鬆又快速。 

假如我是老師，我會很用心的教導我的學生，告訴他們

就算失敗了，也不要輕易放棄，因為「失敗為成功之母」；

遇到不會做或看不懂的題目時，我會很有耐心的教導他們，

並為他們一ㄧ詳細講解，直到他們了解為止。 

假如我是老師，學生遇到爭執時，我會叫他們冷靜下

來，慢慢溝通，把不必要的誤會解開；學生搞小團體時，我

會運用玩遊戲的方

式，讓他們重新恢復友

誼。 

總之，假如我是老

師，我一定盡我最大的

努力；盡我最大的愛

心，教導好我的毎一位

學生，這樣我就是一個

人人稱讚的好老師了。 

  

 童話改寫-糖果屋           六年五班 沈子瑜 

    從前，有一對相依為命的雙胞胎姊妹，姊姊叫做艾瑪，

妹妹叫做梅格，兩人雖然生活困苦，但她們覺得自己非常幸

福，而且，她們只要看到需要幫助的人，就會上前協助，因

此，艾瑪和梅格很得村民喜愛。 

    有一天，外面下著小雨，艾瑪和梅格依然披上自己的斗

篷，到森林採果。不料，雨越下越大，姊妹倆在伸手不見五

指的森林裡迷了路。突然，又餓又累的姊妹倆驚喜地發現了

一棟燈火通明的小房子，於是她們決定借一下小房子的屋簷

來躲雨。 

    一靠近小房子，艾瑪和梅格的眼睛立刻亮了起來，「哇!

房子是用糖果、餅乾建成的呢!」姊妹倆異口同聲地叫了出

來。眼前的這棟房子是一棟名符其實的「糖果屋」，門是用

黑巧克力打造的；屋頂是用淋上白色糖霜的薑餅蓋的；外牆

是利用夾心餅乾搭建而成，並用五彩糖霜、彩色小糖球及巧
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克力豆裝飾得十分可口；就連窗戶的玻璃都是用糖漿拉成的

呢!梅格走上前把牆上的糖球拿下來吃，這時，巧克力門被

打開了，走出一位看起來慈祥和藹的老婆婆。老婆婆說:「原

來是妳們啊!不過妳們的衣服都溼了，進來坐坐吧!」說完話

後，艾瑪和梅格聽話的走進糖果屋。 

    進到糖果

屋後，艾瑪和

梅格驚訝的發

現，雖然糖果

屋的外觀看起

來小小的，但

裡面卻非常寬

敞，甚至還有

一個通往二樓

的樓梯呢!「歡

迎來到糖果屋旅館。」老婆婆那略帶沙啞的溫暖嗓音響起：

「這裡是由美味的糖果、餅乾搭建而成，屋內的擺設都是可

食用的，而妳們的房間在二樓，有需要隨時都能叫我喔!」

艾瑪和梅格一聽完老婆婆說的話，就興沖沖的跑上樓了。 

    來到二樓，走廊的左右兩側各有兩扇精緻的巧克力門，

門牌上分別用不同顏色的糖霜寫著各種設施的名稱，「餐

廳、儲藏室……啊!我找到了!」梅格興奮地大聲嚷嚷。走廊

的盡頭還有一扇門，門簾是用輕盈典雅的蕾絲做的，門牌上

寫著一行金色秀麗的字體－艾瑪和梅格。艾瑪小心翼翼的打

開巧克力大門。 

    房間美得令人說不出話來，床鋪是有著粉嫩顏色的棉花

糖上下舖；腳下的地毯毛茸茸、軟綿綿的，真舒服！浴室的

糖果磁磚乾淨的能當鏡子呢!窗簾後的陽台，種著一些花花

草草，但是，這些花草像是被施了魔法一樣，正閃著夢幻的

淡淡微光呢!看見宛如仙境的房間，艾瑪和梅格頓時放鬆了

下來，旋即感到睡意一點一滴地襲來，過沒多久，原本還躺

在散發著甜甜糖果香的床上開心聊天的姊妹倆，就在柔軟如

雲的棉花糖床鋪上墜入與糖一樣甜的夢鄉。 

    「啾!啾!」蟲鳴鳥叫的溫暖早晨，和煦的陽光灑在艾瑪

和梅格身上，喚醒了兩隻瞌睡蟲，由於昨日的滂沱大雨已經

停下，因此，艾瑪和梅格決定和老婆婆告別，踏著輕快的步

伐，沿著森林小徑尋找回家的路。 

    幾日後，艾瑪和梅格決定再次前往森林深處尋找記憶中

那棟溫暖的糖果屋，卻怎麼也找不到，最後只好失望的離

去。多年後，旅人之間流傳著一則傳說：「在雨中，只要你

繼續往前走，就會找到那傳說中用糖果建成的屋子，那裏就

是我們旅人的庇護所。」你信嗎？ 

拜訪 30年後的酩竣同學     

                                  六年六班  張凱翔 

    我藉由哆啦 A夢的「任意門」來到了 30年後的先進科

技世界，這個世界變化多端，讓我大開眼界。 

    未來的街道上人來人往，還有好多不同的交通工具，突

然有個人從車上走下來，我仔細一看，發現這位年輕人好像

是我以前國小的同學，我朝他走去，突然那位年輕人跟我眼

神對視，我問他：「你是不是以前國小常跟我一起玩紙球的

酩竣同學？」我們就靠著紙球回憶相認了。 

    經過 30年的歲月的他都沒變，髮型依然相同，我問他

現在是什麼職業？酩竣同學說：「我現在是一個遊戲電玩的

老闆，因為我從小就非常喜歡玩電動，所以我實現了我的願

望。」酩竣同學好厲害，我好羨慕他可以當一個大老闆，更

讓我驚訝的是他居然還是創造遊戲的發明家，得了很多奬

狀、奬品，賺了很多錢，衣服金光閃閃，口袋金錢滿滿，擁

有幸福美滿的家庭。 

    我回到現代生活，回想著這趟神奇的旅程，覺得非常有

趣、非常的羨慕，我好羨慕他可以當一個大老闆，可以有很

多的財富，也可以創造很多的遊戲機，真是美夢成真了，這

一趟「任意門」之旅，真是令我回味無窮。 

 

拜訪 30年後的鄭卉軒同學    

                                   六年六班  張宜蓁 

    我藉由「時光機」的搭載進入時光隧道，時間來到西元

2050年，一個寒冷的冬天，我想到小學跟我很好，又認識四

年的鄭卉軒同學，運用許多機器、許多人力，才查到她的蹤

跡。她現居台中市，她的職業是老師，我非常興奮地到台中

拜訪她，想約她一起出來喝下午茶，非常期待兩人見面，分

享以往那樣，天南地北的聊心事、輕鬆自在的談天. 

    我還記得那天跟她見面的時候，當她出現在我面前，我

完全認不出來，她的穿著跟以前完全不一樣，我記得很清

楚，30年前認識的她很喜歡穿短褲，但現在她說無論春、夏、

秋、冬，四季她都穿長褲；原本綁著高馬尾的那個小女孩也

不見了，現在的她帶著大耳環，穿著牛仔套裝，畫著鮮艷的

眼影和口紅，和我以前認識的她完全判若兩人。 

    這次是 30年後，我們難得聚首，因她在學校服務，我

特地挑她午休時間，約在學校旁的「星巴克」會面，聊天中

得知，30年後的她已經結婚生子，原本她是住在新竹的，因

為嫁到台中，就決定在台中定居找工作。她還說她的先生原

本是台南人，後來是因為工作才搬去台中。聊天過程中也聊

到她生了一個小孩，是個女孩，眼睛大大的，很可愛，全家

都很寵她。我覺得 30年後的卉軒同學生活真的非常幸福、

美滿。 

    在午休結束前，我們依依不捨地互相告別，還彼此約定

每個月都要見面，一起聊聊分享每個月發生的事情，最重要

的是，我們還約定好要找回

30年前所有同班同學一起

聚會，而且要約在新竹，希

望 30年後的大家都有很好

的生活與成就。 



4 

 

假如我是老師              六年七班 范睿芸 

    假如我是老師，我會用放鬆又幽默的方式來教學生，但

何時嚴肅或何時輕鬆應該要讓同學分清楚，學習有時是件嚴

肅而謹慎的事，不能以開玩笑的態度面對。又如學生做錯事

應該勸告他，而不是袒護他， 要清楚事情的嚴重性與後果。 

    假如我是老師，如果學生有任何不會的題目，或是不會

的作業，我一定會盡我最大的能力去教導他，用最有效的說

明讓學生一聽就懂，更容易去理解。考試前我會幫學生加強

複習，讓學生對學習有更深的瞭解，在考試時能快速想到答

案，也有更多的時間可以檢查，如果還是不懂，可以下課時

間來找老師，我會一個一個教他。 

    假如我是老師，我會盡量減少作業，因為有些上安親班

的同學寫完作業，還有補充課要上和評量考卷。我不希望學

生一想到學校就是作業很多，在月考前不會出作業，因為寫

完作業要趕快複習月考範圍，如果在學校還要寫許多考卷，

反而會造成學生壓力，如果又熬夜，對記憶更不好。 

    假如我是老師，希望我是一位有愛

心和耐心的好老師，我不希望耽誤到學

生下課的時間，但是如果學生一直吵鬧

或打擾課堂，我會把課講完才讓他們下

課，我覺得上課要有上課的樣子，如果

一直吵鬧我會受不了。 

 

拜訪三十年後的鍾芸芸同學     六年八班  柯妤潔 

這天，我走在車水馬龍，繁華熱鬧的台北街頭，當我優

遊自在輕鬆的逛著，忽然眼前一位熟悉的女子，讓我停下了

腳步，我猶豫了許久才向前打了一聲招呼，原來眼前這位女

子正是我兒時的同伴。 

我們簡單的聊了幾句，便找了一間歐式風格的餐廳坐了

下來，我們先互相關心彼此的近況，再聊起這幾年來發生的

故事，此時的我們都已成家立業，彼此都過著幸福的日子，

享受著天倫之樂，也互相分享的親子之間有趣的生活瑣事，

一聊起育兒的經過真是令我們彼此都感到手忙腳亂，新鮮事

一籮筐。 

我們話匣子一開，天南地北的聊個不停，說到小學的趣

事變讓我們開懷地欲罷不能，當年的她活潑調皮，是個潛力

十足的運動健將，功課更是名列前茅。我們常一起互相專研

課業，也一起分享生活裡的喜怒哀樂。在我們彼此需要時給

予鼓勵和支持，我們的感情就像姐妹一樣形影不離。 

一直到傍晚夕陽西下時，我們意猶未盡、依依不捨地互

道再見，並祝福彼此生活一切順心平安，也互相約定彼此再

相聚的時間，再一起重溫那段快樂的時光也一起分享生活中

遇到的大小事。  

 

假如我是老師                六年八班 彭𣁎絜 

假如我是老師，我希望班上的同學可以口說好話，不口

出惡言。不惡言相向，教導他們做人處事的道理。犯錯就要

接受懲罰，勇於承擔錯誤，對同學老師都要有禮貌，才是個

人見人愛的好學生。 

假如我是老師，我在上課的時候不會只是照本宣科，我

會用有聲有色的方式教導學生並且運用口訣的方式結合遊

戲，讓學習變得更有趣，才不會覺得上課很無聊，讓每個人

都能開開心心的上課假。 

如我是老師，我會花很多心思去想同學適合怎樣的學習

方法，這個問題該怎麼教才會讓大家聽得懂，今天的作業要

出什麼，同學們才不會抱怨作業太多。 

假如我是老師，我不會太佔用同學的下課時間，因為我

希望他們下課時認真玩，上課就認真上課。雖然我以後不一

定會當老師，但我覺得可以接觸到小朋

友們也是一件不錯的事情。 

 

我的夢想       六年九班 葉采穎  

  我的夢想是當一名舞者，因為我喜歡舞台，喜歡台下的

觀眾，更喜歡在舞台上表現的自己。舞者要運用多種自由舞

動與自我表達的舞蹈形式進行表演，要負責編排原創舞蹈以

及參加舞蹈比賽來檢驗自己的不足。 

  我是在幼稚園開始學習跳舞的，一開始我以為學跳舞只

要穿上漂亮的舞衣，隨心所欲地跳些自己喜歡的簡單動作就

好了，想不到練習又枯燥又疼痛，每天都要重複一樣的步

驟！拉筋、劈腿････。這樣看似很簡單的動作在一次一次的

反覆練習中，讓我曾經真的想放棄，直到我參加了第一次公

演，站在舞台上我聽到觀眾的歡聲如雷的掌聲時，才體會到

勃朗寧說的話---「一分鐘的成功，背後所要付出的是多年

的失敗」。 

  在六年的跳舞夢想的時光裡，我交到了很多志同道合的

朋友，我們一起練習、互相幫忙；休息時也會一起聊天八卦，

一起為了夢想而成長。經歷夢想的追求中我

努力嘗試多元學習多種舞蹈---芭蕾、古

典、現代等，也跳過啦啦隊，對我來說最難

的是現代舞，因為現代舞跟我喜歡的芭蕾差

異很大，除了要有很好的基本功之外，還要

有更多情緒上的創意，動作也會因為澎湃的

情緒而跟著高張。 

  去年我們代表學校參加新竹縣中小學舞蹈比賽的舞碼

就是現代舞《耶耶耶瘋狂》，不但要跳出奇怪的舞姿，還要

用大量的黑白顏料在臉上畫上鬼妝，洗臉的時候臉都是紅

的，媽媽很心疼。不過大家的付出都是值得的，我們不但得

了第一名，還代表學校參加全國比賽，真的好開心！記得我

第一次參加比賽是四年級，那次因為太緊張所以跌倒了，比

完我好傷心，擔心是自己的失誤影響了大家的成績，媽媽安

慰我說還有機會，只要努力，一定可以成功。這次終於如願

以償。為了後面的比賽，我們春節只休息了幾天就開始集

訓，可惜武漢肺炎太嚴重，今年的全國中小學舞蹈比賽不得

不取消了。 

  現在的我只剩下一個學期！很快的就要在鳳凰花盛開

時，離開校園繼續前往私立國中就讀。而接踵而來的課業所

可能帶來案牘勞形，迫使爸媽希望我能放棄跳舞，但是，我

真的好熱愛跳舞阿！往後的日子就算沒時間繼續舞蹈班的

課程，我也會堅持拉筋練習，讓自己能沉浸跳舞時的歡樂時

光，原來！舞者的夢想信念早已經在我在血液中萌發伸展！ 


