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	 陳進順	嘉義縣朴子國民中學校長

朴子國中
──從紮根到開花結果  增加運動時間方案

 朴子國中是體育重點學校，自民國65年

李四川老師開始訓練田徑隊，至今已3 5年歷

史，寫下了朴子國中田徑史。李老師個人出版2

本書，第一本為民國75年出版《田徑園丁的心

聲》；他於民國74年榮獲全國十大傑出青年，

當時特地將報紙專訪文章，以及田徑訓練的方

法及心得、特別成績單，將民國66年至74年

選手的優秀表現及特質、專長，依時間順序記

錄下來，可說是朴中田徑風雲人物傳記；編後

記一步一腳印說明編此書的心路歷程。第二本

書《田徑阿甘》於民國91年委託新客星站有限

公司出版，是國家代表隊教練李四川傳記、田

徑運動專書，此書分成5部，第一部：田徑的

心曲；第二部：與生命的拔河；第三部：選手

成績單；第四部：薪火相傳；第五部：方恩華

的訓練處方。李四川老師為田徑而生，為田徑

而死，他將畢生心血灌溉田徑事業，以一個田

徑老師個人的薪水，要養一批又一批的田徑選

手，個中的辛酸無人能知；如果不是個人的堅

持與決心，無法使朴中成為田徑訓練站，聞名

全國。誠如田徑女傑紀政小姐推薦序言：為熱

愛生命的李四川老師喝采，並為《田徑阿甘》

寫序。

李老師學生時代擔任田徑選手，進入體專

專攻田徑訓練，為人師在基層培植田徑幼苗，

造就許多日後為國爭光的田徑選手和近百位教

師及教練，成果非凡。本人曾經為李四川第二

本書《田徑阿甘》寫一篇文章〈與生命拔河的

李四川老師〉，其中提及「李四川是田徑的代

名詞，一生奉獻給田徑，25年來始終如一，無

怨無悔。」最近因為癌症治療導致頭髮掉落，

他仍堅持每天準時上班，堅持「頭髮掉了沒關

係，心不要掉了才重要！」的信念，不憂不

懼，坦然面對。

李四川老師用一生在朴子國中打造田徑

搖籃，培育了許多田徑老師、選手，散布在台

灣，甚至國際上的角落，為朴子國中的運動教

父。因此朴中PU跑道、活動中心的建造，無

不受李老師的庇蔭，本人曾經為李老師寫一首

詩「大樹」，前人種樹、後人乘涼，李四川這
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棵體育大樹，庇蔭朴中、嘉義縣、台灣省的體

育界；所以，談體育不可不從李四川談起，沒

有李四川就沒有吳瑾珩、許瓊美、陳秀珠、陳

淑峰等田徑高足，而今都薪傳李老師的田徑事

業，成為推廣運動的推手、靈魂人物。

有了3 5年前李四川老師所奠定下來的田

徑運動基礎，使得田徑運動在朴子國中開花結

果；在嘉義縣成立田徑訓練站，朴子國中成為

全國體育運動發展學校；凡此種種行動，對於

朴子國中增加運動時間方案都有奠基與實質功

用，是紮根工作，對於增加運動時間方案開

花結果是非常重要的，最根本的工作。而且李

老師懂得田徑運動代代相傳，傳承的工作，他

的學生有許瓊美、吳瑾珩、陳秀珠等第一代，

而今朴子國中體育組長陳淑峰、民雄農工體育

組長方思華等是第二代，目前已經傳承至第三

代。田徑訓練工作，最重要是田徑教練的培

養，目前在全國推展體育運動，最缺乏的是人

才的培育；而今朴子國中體育運動得以如此蓬

勃發展，不得不歸功於田徑訓練靈魂人物：李

四川，由於他高瞻遠矚，經由個人努力與付出

奠定良好基礎，所以他曾獲得田徑農夫、田徑

園丁的美名，所出版《田徑園丁的心聲》、

《田徑阿甘》兩本書，都是他實務與努力的成

果集，是值得體育界好好學習的重要典籍。由

於本人有幸參與兩本書的編寫與出版等實際工

作，因此感受非常深刻，特別是《田徑園丁的

心聲》一書：民國74年李四川老師經由紀政小

姐推薦榮獲全國十大傑出青年，由當時司法院

長林洋港先生擔任主任委員，而《田徑園丁的

心聲》封面就是十大傑出青年的銅雕獎碑；當

時李老師每一篇文章、每一篇報導，我都逐字

逐篇審閱，經由兩人費時半年編寫方完成。當

時我剛新婚，因有出版詩集的經驗，又有當時

在嘉義市明山出版社編輯黃能珍先生幫忙出版

事宜，回想當時的點點滴滴，對於而今朴子國

中推展田徑運動、增加運動時間方案都有實際

與奠基的功用。

如今時遷物移，推展體育必須講究順應

時代潮流與百姓與時俱進的需求，由於田徑訓

練很辛苦，早出晚歸，除非田徑選手有良好體

能，一般人無法承受如此嚴格的田徑基本訓

練。而在田徑基礎的訓練、質的訓練之外，如

何進而講究量的提高，對於馬英九總統所提倡

「體力就是國力」政策的落實與推廣，也是教

育單位應該努力的目標與行動方案。因此，紀

政小姐大力提倡「一天一萬步」，提倡健走活

動，積極透由政府、民間廣為宣傳，學校也極

力配合政府政策辦理越野賽跑、健跑、健走活

動；而朴子國中由於也是嘉義縣田徑訓練站，

推展健跑、健走工作也全力配合；而且，在學

校辦理學生各項體育活動，如每年運動會、班

級接力比賽、一年級健康操比賽、二年級籃

球比賽、一年級躲避球比賽，都是學生非常關

心，並且全力以赴、非常激烈競爭的體育活

動，全校師生無不全力投入，形成全校運動。

為了鍛鍊學生基本體力，學校提倡每日利用課

間、課餘時間健走、健跑活動，以積分、積點

方式，鼓勵學生每日、每節運動時間，對落實

全校師生增加運動時間方案，有明顯的進步與

功能。

朴子國中的增加運動時間方案推廣成果

（一）榮獲校園210活力晨光體適能推廣計畫

特色學校

朴子國中為嘉義縣唯一的女子國中，自民

國6 5年教育部指定朴子國中成立田徑訓練站

起，朴子國中田徑隊榮獲多次中等學校運動會

田徑比賽冠軍，在田徑運動和體育風氣盛行的

情況下，學校對體適能運動的推廣，更是不遺

餘力。

（二）慢跑卡提醒學生時時要運動

朴子國中針對此次晨光體適能活動，推

行慢跑、創意健康操、班際體適能等活動，其

中，為了讓學生養成持續運動的習慣，特別設

計了「學生慢跑登記卡」，讓學生可以在任何

時間自發性的進行慢跑運動，每完成一次的慢

跑，便可累計戳章，集滿可記一次嘉獎，希望

藉由嘉獎的獎勵辦理，鼓勵學子養成利用晨光

與課餘時間自行運動的好習慣，而學生對於這

樣活動樂此不疲，甚至引起同儕效應，越來越

多學生從事這樣的體適能活動。

（三）體適能靜態競賽讓體適能教育更深化

為了加深學生對於體適能有正確的觀念

與認識，校內還舉辦各式的體適能推廣靜態活

動，如：海報、作文、標語、書籤比賽等，讓

學生深入瞭解體適能的意義與優點，甚至激發

創意，另外，更在教學大樓的外觀，施掛提倡

體適能的大型布條，時時提醒運動的好處，藉

由體適能動態的活動，以及靜態的競賽，讓體

適能的推行更深化。

（四）結合社區活動增加師生運動時間

由學校擴及社區，其實也是朴子國中增加

運動時間的積極方式，例如民國100年5月28

日舉行之自行車成年禮，由東石高中開始，往

返東石鄉漁人碼頭，共40公里，即由朴子國中

提供服務，全校師生共同參與，是提供學生增

加運動時間最時髦、最有力的方案。朴子國中

所推展的田徑訓練是質的基礎工作，由質擴及

量，由基本擴及普遍；如此推展增加運動時間

方案，才是根深蒂固、花開並蒂、開花結果的

榮景。

朴子國中推展增加運動時間方案由紮根到

開花結果，由朴子國中體育教父李四川老師及
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棵體育大樹，庇蔭朴中、嘉義縣、台灣省的體

育界；所以，談體育不可不從李四川談起，沒

有李四川就沒有吳瑾珩、許瓊美、陳秀珠、陳

淑峰等田徑高足，而今都薪傳李老師的田徑事

業，成為推廣運動的推手、靈魂人物。

有了3 5年前李四川老師所奠定下來的田

徑運動基礎，使得田徑運動在朴子國中開花結

果；在嘉義縣成立田徑訓練站，朴子國中成為

全國體育運動發展學校；凡此種種行動，對於

朴子國中增加運動時間方案都有奠基與實質功

用，是紮根工作，對於增加運動時間方案開

花結果是非常重要的，最根本的工作。而且李

老師懂得田徑運動代代相傳，傳承的工作，他

的學生有許瓊美、吳瑾珩、陳秀珠等第一代，

而今朴子國中體育組長陳淑峰、民雄農工體育

組長方思華等是第二代，目前已經傳承至第三

代。田徑訓練工作，最重要是田徑教練的培

養，目前在全國推展體育運動，最缺乏的是人

才的培育；而今朴子國中體育運動得以如此蓬

勃發展，不得不歸功於田徑訓練靈魂人物：李

四川，由於他高瞻遠矚，經由個人努力與付出

奠定良好基礎，所以他曾獲得田徑農夫、田徑

園丁的美名，所出版《田徑園丁的心聲》、

《田徑阿甘》兩本書，都是他實務與努力的成

果集，是值得體育界好好學習的重要典籍。由

於本人有幸參與兩本書的編寫與出版等實際工

作，因此感受非常深刻，特別是《田徑園丁的

心聲》一書：民國74年李四川老師經由紀政小

姐推薦榮獲全國十大傑出青年，由當時司法院

長林洋港先生擔任主任委員，而《田徑園丁的

心聲》封面就是十大傑出青年的銅雕獎碑；當

時李老師每一篇文章、每一篇報導，我都逐字

逐篇審閱，經由兩人費時半年編寫方完成。當

時我剛新婚，因有出版詩集的經驗，又有當時

在嘉義市明山出版社編輯黃能珍先生幫忙出版

事宜，回想當時的點點滴滴，對於而今朴子國

中推展田徑運動、增加運動時間方案都有實際

與奠基的功用。

如今時遷物移，推展體育必須講究順應

時代潮流與百姓與時俱進的需求，由於田徑訓

練很辛苦，早出晚歸，除非田徑選手有良好體

能，一般人無法承受如此嚴格的田徑基本訓

練。而在田徑基礎的訓練、質的訓練之外，如

何進而講究量的提高，對於馬英九總統所提倡

「體力就是國力」政策的落實與推廣，也是教

育單位應該努力的目標與行動方案。因此，紀

政小姐大力提倡「一天一萬步」，提倡健走活

動，積極透由政府、民間廣為宣傳，學校也極

力配合政府政策辦理越野賽跑、健跑、健走活

動；而朴子國中由於也是嘉義縣田徑訓練站，

推展健跑、健走工作也全力配合；而且，在學

校辦理學生各項體育活動，如每年運動會、班

級接力比賽、一年級健康操比賽、二年級籃

球比賽、一年級躲避球比賽，都是學生非常關

心，並且全力以赴、非常激烈競爭的體育活

動，全校師生無不全力投入，形成全校運動。

為了鍛鍊學生基本體力，學校提倡每日利用課

間、課餘時間健走、健跑活動，以積分、積點

方式，鼓勵學生每日、每節運動時間，對落實

全校師生增加運動時間方案，有明顯的進步與

功能。

朴子國中的增加運動時間方案推廣成果

（一）榮獲校園210活力晨光體適能推廣計畫

特色學校

朴子國中為嘉義縣唯一的女子國中，自民

國6 5年教育部指定朴子國中成立田徑訓練站

起，朴子國中田徑隊榮獲多次中等學校運動會

田徑比賽冠軍，在田徑運動和體育風氣盛行的

情況下，學校對體適能運動的推廣，更是不遺

餘力。

（二）慢跑卡提醒學生時時要運動

朴子國中針對此次晨光體適能活動，推

行慢跑、創意健康操、班際體適能等活動，其

中，為了讓學生養成持續運動的習慣，特別設

計了「學生慢跑登記卡」，讓學生可以在任何

時間自發性的進行慢跑運動，每完成一次的慢

跑，便可累計戳章，集滿可記一次嘉獎，希望

藉由嘉獎的獎勵辦理，鼓勵學子養成利用晨光

與課餘時間自行運動的好習慣，而學生對於這

樣活動樂此不疲，甚至引起同儕效應，越來越

多學生從事這樣的體適能活動。

（三）體適能靜態競賽讓體適能教育更深化

為了加深學生對於體適能有正確的觀念

與認識，校內還舉辦各式的體適能推廣靜態活

動，如：海報、作文、標語、書籤比賽等，讓

學生深入瞭解體適能的意義與優點，甚至激發

創意，另外，更在教學大樓的外觀，施掛提倡

體適能的大型布條，時時提醒運動的好處，藉

由體適能動態的活動，以及靜態的競賽，讓體

適能的推行更深化。

（四）結合社區活動增加師生運動時間

由學校擴及社區，其實也是朴子國中增加

運動時間的積極方式，例如民國100年5月28

日舉行之自行車成年禮，由東石高中開始，往

返東石鄉漁人碼頭，共40公里，即由朴子國中

提供服務，全校師生共同參與，是提供學生增

加運動時間最時髦、最有力的方案。朴子國中

所推展的田徑訓練是質的基礎工作，由質擴及

量，由基本擴及普遍；如此推展增加運動時間

方案，才是根深蒂固、花開並蒂、開花結果的

榮景。

朴子國中推展增加運動時間方案由紮根到

開花結果，由朴子國中體育教父李四川老師及
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第一、二、三代──許瓊美、陳秀珠、陳淑峰

老師等付出與努力，枝繁葉茂，其成果有目共

睹、有口皆碑。本人在朴子國中經歷2年導師、

4年訓育組長、1年衛生組長、4年訓導主任、

10年總務主任、3年教務主任，在擔任3年六

嘉國中校長後，民國98年又回朴子國中擔任校

長，細數朴子國中體育發展史，歷歷在目，有

幸執筆為文，盡微薄之力，與有榮焉。




