
鄭吉明
練出來的好習慣

投身體育教育四十餘年，鄭吉明老師每天仍帶領小學田徑隊練習。
從來不用嚴厲的方式訓練，而是強調平常認真練習，培養好習慣。

鄭
吉
明
每
天
早
上
五
點
半
起
床
打
外
丹
功
，
然
後
到
池
塘
邊
快
走
兩
三
圈
，

再
到
學
校
準
備
體
育
教
材
，
幫
忙
訓
練
龍
潭
鄉
的
小
學
田
徑
隊
，
寒
暑
假
也
不

休
息
。
鄭
老
師
起
床
的
第
一
件
事
就
是
用
電
壺
煮
開
水
，
他
說
：
﹁
喝
溫
開
水

很
重
要
，
我
不
讓
小
朋
友
喝
冰
的
，
喉
嚨
才
不
會
沙
啞
，
身
體
也
不
容
易
受

傷
。
﹂
現
在
他
已
經
七
十
二
歲
了
，
還
在
指
導
小
學
的
田
徑
選
手
，
堪
稱
龍
潭

鄉
體
育
界
的
國
寶
級
人
物
。

克
難
環
境
帶
出
好
選
手

鄭
老
師
本
來
學
的
是
數
學
，
年
輕
時
對
體
育
並
不
特
別
熱
中
，
倒
是
喜
歡
投

稿
寫
文
章
。
在
台
北
讀
師
範
學
校
時
，
他
開
始
代
表
班
上
參
加
田
徑
比
賽
，
經

常
拿
到
全
校
長
跑
冠
軍
，
從
此
跑
出
興
趣
來
。
師
專
畢
業
後
，
鄭
老
師
就
到
龍

潭
國
小
服
務
，
開
始
訓
練
班
級
學
生
賽
跑
，
有
了
不
錯
的
成
績
。
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擔
任
體
育
組
長
時
，
鄭
老
師
有
機
會
到
高
雄
左
營
受
訓
，
曾
被
奧
運
金
牌

得
主
、
﹁
亞
洲
鐵
人
﹂
楊
傳
廣
，
以
及
打
破
短
跑
世
界
紀
錄
的
紀
政
指
導
。
鄭

老
師
說
：
﹁
那
次
的
訓
練
將
我
很
多
的
觀
念
突
破
。
像
是
有
人
問
說
體
能
訓
練

要
爬
樓
梯
，
可
是
沒
有
樓
梯
怎
麼
辦
？
楊
傳
廣
說
台
階
只
要
一
個
就
夠
了
，
左

右
腳
上
下
三
十
秒
就
可
以
訓
練
。
﹂
即
使
沒
有
完
好
的
設
備
，
還
是
可
以
從
中

訓
練
出
好
的
選
手
。
雖
然
不
是
體
育
系
出
身
，
憑
著
對
體
育
的
熱
情
、
受
訓
進

修
、
自
己
看
書
研
究
等
努
力
，
鄭
老
師
成
為
一
名
非
常
專
業
的
體
育
老
師
。
現

在
很
多
學
校
都
用
P
U
跑
道
，
可
是
民
國
六
十
年
代
的
運
動
設
施
非
常
簡
陋
，

連
跑
道
線
都
要
自
己
畫
。
那
時
，
鄭
老
師
還
自
己
訂
做
鐵
耙
，
要
用
跑
道
時
就

必
須
拿
鐵
耙
畫
線
，
滾
筒
滾
一
圈
，
非
常
辛
苦
。

鄭
老
師
說
自
己
隨
時
都
在
調
整
訓
練
方
式
，
只
要
書
裡
有
看
到
好
的
方
法
就

會
運
用
，
不
但
曾
經
訓
練
出
一
百
公
尺
十
三
秒
三
的
全
省
紀
錄
、
跳
遠
四
公
尺

五
十
的
全
縣
紀
錄
，
還
有
鉛
球
等
多
項
全
縣
紀
錄
。

雖
然
他
早
已
從
學
校
退
休
，
仍
然
活
躍
於
龍
潭
鄉
的
體
育
界
，
不
但
擔
任
龍

潭
國
小
的
輔
導
員
，
每
天
早
上
訓
練
學
生
體
能
，
每
年
寒
暑
假
必
定
會
帶
領
龍

潭
鄉
各
校
的
選
手
集
訓
，
準
備
工
作
都
是
自
己
動
手
做
。

走
出
不
同
的
天
空

寒
暑
假
學
生
的
練
習
時
間
從
早
上
八
點
半
到
十
一
點
，
從
慢

跑
、
基
本
體
能
訓
練
、
分
別
項
目
訓
練
，
到
最
後
的
接
力
練
習
、

收
操
，
鄭
老
師
都
親
自
帶
領
。
而
且
他
還
叮
嚀
學
生
回
家
前
一
定

要
先
洗
澡
，
這
樣
可
以
消
除
疲
勞
。
學
生
可
以
請
假
，
鄭
老
師
卻

從
來
不
休
息
。

每
次
的
集
訓
前
，
鄭
老
師
都
會
親
自
寫
信
給
家
長
，
說
明
集
訓
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內
容
，
也
方
便
家
長
安
排
學
生
其
他
活
動
。
不
僅
照
顧
到
學
生
，
也
考
慮
到
家

長
的
感
受
。

鄭
老
師
從
來
不
用
嚴
厲
的
方
式
訓
練
，
而
是
強
調
平
常
要
認
真
練
習
。
鄭
老

師
說
：
﹁
選
手
要
在
心
中
一
直
對
自
己
說
，
﹃
我
是
第
一
、
我
是
第
一
﹄
。
比

賽
時
盡
力
而
為
，
失
敗
了
，
我
一
定
不
會
責
備
他
們
，
以
後
改
進
就
好
。
﹂

超
過
四
十
年
的
奉
獻
，
現
在
有
超
過
二
十
八
位
的
體
育
老
師
都
是
從
龍
潭
鄉

田
徑
隊
出
身
，
在
國
小
階
段
受
教
於
鄭
老
師
的
，
這
些
學
生
也
都
和
鄭
老
師
有

聯
絡
。
鄭
老
師
說
，
曾
有
一
位
學
生
體
育
系
畢
業
，
卻
跑
去
當
幼
稚
園
老
師
，

於
是
他
主
動
幫
學
生
報
名
體
育
老
師
的
招
考
，
後
來
順
利
考
取
，
讓
學
生
非
常

的
感
恩
。

現
在
的
教
育
重
視
學
科
表
現
，
從
田
徑
比
賽
中
則
可
以
學
習
到
不
同
的
好
習

慣
，
像
是
重
視
榮
譽
、
吃
苦
耐
勞
、
鍛
鍊
身
體
、
培
養
意
志
力
等
。
對
於
有
特

殊
專
長
的
小
孩
，
鄭
老
師
非
常
鼓
勵
他
們
往
才
藝
發
展
，
而
不
是
只
有

重
視
學
科
的
表
現
。
像
他
自
己
的
女
兒
從
小
就
學
習
音
樂
，
現
在
是
學

校
的
音
樂
老
師
；
兒
子
國
小
是
田
徑
隊
、
手
球
隊
，
體
專
畢
業
後
也
開

始
擔
任
體
育
老
師
。
從
才
藝
去
發
展
出
路
，
也
許
可
以
走
出
不
同
的
天

空
。
鄭
老
師
最
小
的
兒
子
還
是
全
國
唯
一
的
桌
球
奧
運
裁
判
呢
！

熱
愛
體
育
的
鄭
老
師
，
除
了
擔
任
教
練
之
外
，
還
協
助
龍
潭
鄉
成
立

各
類
早
起
運
動
社
團
，
像
是
太
極
拳
社
、
土
風
舞
社
、
國
際
標
準
舞
社

等
。
儘
管
很
辛
苦
的
籌
備
各
項
體
育
事
務
，
鄭
老
師
卻
賺
到
了
健
康
，

身
體
非
常
硬
朗
，
雖
然
每
天
都
很
忙
碌
，
還
能
夠
保
持
不
睡
午
覺
的
習

慣
，
心
情
也
特
別
開
朗
。

如
果
哪
天
你
遇
到
了
鄭
老
師
，
一
定
會
看
到
他
精
神
飽
滿
的
面
容
。

鄭
老
師
一
定
會
告
訴
你
，
這
就
是
多
運
動
的
好
處
。
︵
文  

黃
美
華
︶

你有運動的習慣嗎？

對你有什麼正面的影響嗎？
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