
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    我們堅信每個孩子都有無限可以開發的潛能，需要我們提供多元的探索機會，引導孩子去

發展自己的優勢能力 ! 因此我們建構多元的社團，為孩子提供一個豐富的學習環境，擴大他

們的學習資源和學習機會，鼓勵他們更主動地學習和探索。 

游泳社團 

    游泳社團是尚仁國小歷史最久遠的社團，雖然校園內沒有設置泳池，但泳隊仍舊蓬勃發

展，培育出許多的游泳高手。每年的中小聯運和市長盃的游泳競賽，尚仁泳隊皆在乙組校群

中(沒有設置泳池的學校)名列前茅，締造歷久不墜的佳績。 

桌球隊 

    桌球隊成軍將近 6 年，運用每天課後及週六時間鍛鍊球技。桌球運動可以訓練孩子手眼

協調能力、敏捷度和反應速度。並且可以發展社交能力，建立孩子之間的友誼和團隊合作意

識，促進彼此之間的交流和溝通協調。同時桌球也是很棒的休閒運動，可以讓孩子在課餘時

間舒緩壓力，減輕焦慮和抑鬱等負面情緒，提高孩子的心理健康。並且有研究顯示，運動能夠

提高孩子的記憶力、專注力和學習動機，有助於提高學業成績。 

    成軍以來，孩子們南征北討在練習和比賽中不斷挑戰自己、突破自己，累積不少實戰經

驗與優異的戰績，不僅為校爭光，同時也強化孩子的自信心。 

弦樂社團 

    弦樂社團成軍至今不到 5 年，但已經累積了不少對外演出的經驗，是學校很棒的宣傳大

使，也是學校辦理活動時一個最棒的亮點。在校園中時常可以聽到他們悠揚的樂聲，為校園

增添了許多的藝術氣息。在今年的 6 月 11 日，弦樂團即將要和基隆市他校弦樂團舉行聯演，

我們都很期待欣賞他們的精彩演出 ! 

 

基隆市尚仁國民小學                                               校長:楊金芳 

基隆市七堵區八德路二十號                                         主編:紀宣寗 

E-mail: srps@ms1.srps.kl.edu.tw                                     

學校網頁: https://srps.kl.edu.tw/  
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心 橋 

 
校長的話 Principal's Message 

 

尚仁使命宣言： 

  我們尊重每個孩子不同的天賦能力，並進一切努力，成就每個孩子， 

     成為健康、快樂、成功、關懷、創新的領導人。 

mailto:srps@ms1.srps.kl.edu.tw
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https://www.facebook.com/%E5%B0%9A%E4%BB%81%E5%9C%8B%E5%B0%8F-281838032459150/


 

週四晨間社團 

     

       

 

 

 

 

    週四晨間社團活動是由教職員們貢獻自己的專長，為 3 至 6 年級的孩子提供豐富多元的

社團活動，孩子可以依據自己的興趣選擇想要參與的社團，享受自主學習的樂趣 !  

    尚仁多元的社團引導孩子開展天賦潛能，積極為孩子搭建舞台，協助孩子超越自我，盡

全力發掘每個孩子「成功」的機會，促進孩子穩健邁向「卓越」之路 ! 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

▲圍棋社                    ▲弦樂社 

                    

 

 

 

 

 

 

 

▲黏土社                    ▲演說社 

社團活動花絮 



 
 專 欄 

 

                      文/蘇浩菁 

親愛的家長、孩子們，請讓我來帶領你們認識尚仁桌球 

尚仁國小桌球隊已成立約 5年了，主要目的有以下四點： 

● 讓孩子透過完整且足量的訓練提升專注力及體能，有益身

體健康!  

✅增強體力 

✅預防近視👓  

✅提高免疫力 

✅增加反應力 

✅提高專注力 

✅提高手眼協調能力(桌球運動的基本認識，請參考文末說明)  

● 學習團隊合作，培養耐心、團隊榮譽感，養成有禮貌、守

秩序的習慣，進而產生同理心而相互配合。 

● 透過教練訓練自己和其他同學，學習到自我觀察到自我修

正，並了解到生氣、抱怨、沮喪不是解決問題的方法。 

● 透過大小不同的比賽，培養勝不驕、敗不餒的精神；也培

養在落後分數下的耐心，不氣餒地把握好每一球，積極爭

取比賽勝利!  

隨著我看這批小孩已經好幾年了，從我 2020年底接任尚仁

桌球後援會會長到 2023的寒假結束，雖然學員人來人往進進出

出，但目前球隊的選手們我都很珍惜，不分年級，只要一看

到她們就會找她們聊一聊，哪怕是眼神的交流，就像是對待

自己的孩子般。孩子在努力學習的過程中，我想其中的收穫

(也就是球隊成立的目的)是遠大於比賽的成績! 在尚仁，同時

配合學校自我領導力的學習，孩子更必須學會提早完成學校

的課業，也能在學業態度上鼓勵主動完成且在評量前做好複

習規劃! 要先達到先做該做的事，才能做想做的事! 這些點點

滴滴的過程正是讓七習慣更能重複練習運用在孩子每一天的

生活細節! 讓孩子有思考、有學習、有健康!  

 



冬季時天黑的早，幾次得空去接送時看到活動中心內還

燈火通明，一走入內，看到大家一起快樂練球的身影、有禮

貌的打招呼、以及那專注落點的神情，我想這恐怕更是讓我

一定要把桌球隊壯大、延續下去的心了，也恐怕是讓我利用

自己的時間默默處理會務的動力了，沒有之一。去年的小運

會比賽，我待好待滿了 3天在現場加油、錄影、拍照、打雜

等，裡裡外外忙進忙出讓我感觸良多，首先是我真心看到隊

員們不斷的進步，看著各個小小的身驅在場上為學校榮譽奮

戰，最終拿到佳績而落淚，在此之前，身為一個爸爸，我真

的已忘記我上次是何時落淚了！ 

隨著這些孩子們日日與桌球為伍、一起茁壯、取得佳績

的日子，我們已不滿足只在基隆比賽，所以開始走出北部、

跨越濁水溪去四處征戰，無論是積分賽、自由盃、少國選拔

賽、諸羅山盃等，最遠到南台灣的屏東，無論是孩子們或是

家長們都建立起良好的革命情感，我到現在都不曾忘懷這一

路上的相互扶持，以這些的磨練當訓練，證明了尚仁有能力

成為基隆頂尖的球隊，雖然我們經歷了許多失敗及挫折，但

輸球並不可恥，但要在跌倒處站起，從錯誤中修正，才是我

們要教給孩子們的，惟有如此，我想終會找到屬於自己的一

片天，那怕不是在求學階段。所謂好酒沈甕底，我們的男子

團體及黃金雙打就在 110年的基隆市理事長盃及 111年小運會為

球隊爭光，勇奪尚仁在基隆市的第一座國小桌球男團冠軍及

桌球個人項目雙打冠軍！(110~111年的各比賽成績詳以下備註)  

親愛的家長們，感謝你們相信尚仁桌球，肯把孩子送到

球隊來學習、培養，大家要知道桌球不是馬上就可以有成績

的，而是要經年累月的付出，才能有所成就。但……我重視

的不只是成績，而是要一個維持技術、體能、禮節、態度等

全方位的球隊，這是我之前接任會長時對自己許下的的一個

目標，希望孩子們不要只要求眼前的成績，還有其他待人處

事之道，才是更需要我們一起努力教給孩子們的。在尚仁，

不是只有小孩在練球，球隊每學期也都有為家長們舉辦戶外

健行活動、會員大會及期末聚餐，不但能讓家長們更了解球

隊的運作，也更能讓球隊家長們的心凝聚在一起。 

打桌球的好處相信不用我在此贅述，我期待尚仁桌球隊

可以成為伴隨孩子在尚仁成長的一盞燈，這盞燈已開始點亮

了，期盼未來這盞燈能更發光、發熱！尚仁桌球需要你的加

入！ 

尚仁桌球後援會第二任(前)會長 

蘇浩菁(109.12-112.02)   



備註：基隆市公開比賽尚仁桌球歷史佳績—  

110理事長盃男團冠軍 

110理事長盃女團亞軍 

110小運男團亞軍 

111小運女團季軍 

111小運男雙冠軍 

111基隆運動 i台灣桌球聯誼賽少男團冠軍、季軍 

111基隆運動 i台灣桌球聯誼賽少女團季軍 

桌球運動說明～ 
桌球運動是一種需要高度技巧的運動，它綜合了準、

穩、快、狠、轉、變等六大特性，它體積小、重量也輕，選

手的移動速度非常快，與對手之間沒有身體的接觸碰撞，此

外，必須要具備有冷靜的頭腦與敏捷的身手，更要在半秒之

內對回擊球的方法迅速做出判斷並完成動作。桌球不受身高

年齡限制，是一種簡單易學、不受季節、氣候影響的運動，

運動量隨技巧高低而有程度上的差別，又能培養運動者的敏

捷性、協調性、空間感、節奏感等，是一項相當多元的運

動，也是相當普遍的運動項目。桌球運動是一種集合健身

性、娛樂性與競技性，且是智能、技能和體能三者兼具，以

智能為主導，以體能為基礎，以技能為核心的隔網對抗運動 

在桌球比賽的模式中，球員必須運用不同的速度、節

奏、方向、力量並且在起動、停止、改變擊球方向與方式

等，這些動作都要能越快越好，才能在攻守對抗中取得主動

與優勢，所以現代桌球比賽絕大多數的動作都是在快速、突

發和迅速的來回對戰中完成。桌球的體積小且重量輕，來回

攻擊的速度非常快，變化也相當多，通常需要在 0.2 ~0.3 秒的時

間內將來球準確地回擊，因此，選手在訓練或是比賽中，判

斷、反應及動作速度顯得格外重要。 

由上論點，桌球運動者需全神貫注、集中精神才有足夠的

反應力去回應對方的來球，無形之中也培養出運動者的高度

專注力。另外，學童適合以桌球來培養專注力，桌球所使用

的顏色非常醒目，一般練習球與正式比賽球皆為白色或橘

色，桌球擊中球桌時，會與桌面球拍面撞擊發出聲響，能夠

吸引學童的注意；球拍的拍面大小適中，即使為初學者也容

易擊中球，不僅在視覺與聽覺上提供高程度的線索提示，在

學習的過程中，也能因擊球的體驗與回饋獲得成就感。 



            文/柯姿伃 

尚仁弦樂是金芳校長到任之後所設立的才藝社團，由藝

享愛樂音樂教育推廣協會裡超專業的師資團授課。在 107年 10

月創立至今已經邁入第五年，孩子們在 108年 6月於文化中心

演藝廳初次登台演出。這群琴齡不到一年的孩子上場時卻表

現出非凡的自信與氣勢毫不怯場。弦樂團孩子們的展演舞台

並不限於校園內喔，他們

曾經受邀至海科館、兒童

新樂園以及海洋廣場等地

點公開演出。當孩子們有

這些經驗之後，您可以看

見孩子們已長出了自信的

翅膀，帶著笑容昂首前進

繼續挑戰自己的不可能任

務。 

在尚仁，孩子有許多可以展現自己的舞台只要你敢秀，

尚仁就會給你專屬的鎂光燈。你也可以聽聽尚仁弦樂團的孩

子們入團的原因，是厲害有趣的指揮老師；還是一起拉琴的

可愛同學！為什麼他們會沉醉在音符裡。來！！！一起加入

尚仁弦樂團吧！ 

      

 

我的小孩是游泳社員── 

一個尚仁泳隊成員家長的感想 文/張守甫 

  三月下旬，剛舉行過本年度的中小學聯合運動會的游泳

比賽，尚仁的孩子們果然不負眾望，除了摘下天上繁星般的

個人獎盃獎牌，更順利完成男、女子乙組的團體冠軍衛冕。 

  這幾年的觀察，我常常想著：尚仁國小沒有泳池，泳隊

的孩子們無法像甲組的學校一樣天天有練習的機會，固然，

尚仁泳隊還沒辦法取得更進一步的成就，可是整個尚仁泳隊

──從隊員、家長、教練群到校方──彼此多方的連結十分

緊密、堅強，往往能夠在細微之處互相支持、包容。而且，

泳隊的成員也多能珍惜一週一訓的約定，無論晴雨暄寒，都

能準時出現在泳池外，即使在寒風或烈日下小抱怨、苦瓜

臉，但每一次、每個人游完泳，神情上泰半盪漾著喜悅，舉

手投足間仍充滿著活力，看著這些小「泳」士們，我知道多



半你們是覺得：呼～總算結束了！或者在期待著泳訓結束時

的小點心（笑），但我也想到：你們又克服了一次挑戰，又完

成了一次跟泳池的約定。我還知道：泳隊成員與家長、校方

互相支持與包容，孩子們一次一次實踐約定，累積實力，這

些行為的內蘊皆有充滿溫度的力量，這種力量應該會隨著時

間，漸漸寖染每一位泳隊隊員的內心，型塑出溫暖而堅定的

人格特質。這種資質，不正是任何人在學習新事物，融入新

環境，面對巨大挑戰的一刻，所需要的可貴姿態嗎？ 

  未來的客觀環境充

滿變數，只有一片痴心

的父母才會想當孩子永

遠的保護傘。很慶幸讓

家裡的兩兄弟持續在尚

仁泳隊中鍛鍊，每回在

可貴的周末早上接送他

們往返泳池的途中，聽

他們在聊「你猜今天的

點心會不會是玉米濃湯

跟薯餅」「我今天用呼

吸管學會轉身了」「誰

誰誰今天超慘的，又被教練罵」「今天熱身比游泳還要

累」……無論車窗外是晴是雨，我都浪漫地覺得心裡暖暖

的，而且很有希望！ 

泳隊成員心得 文/六年統合綜效班 洪士恩 

  我在二年級開始參加泳隊，最一開始是以前哥哥在訓練

時媽媽都會帶我進去看，當時我覺得大家游的樣子很帥所以

我才會選擇加入。當時的我因為恐懼深怕會溺水，就這樣我

抱了一年的浮板，最令我不解的是我怎麼用力踢怎麼游總是

無法前進…我覺得這樣真的太不行了，於是我跟媽媽說我要

去找教練個別訓練，看看我可不可以把浮板給「戒」掉。 

  教練在訓練我的過程中發現我的不足以及適合我的強

項，於是被操的要死要活的，不過也因為我想游的好的願力

很強大，也因為我不斷的練習我越游越好，教練也因此對我

越來越嚴格。尤其是在比賽前，像是別人在練跳水，我就自

己拿著浮板在別的水道練蛙腳打水，有時教練會跟我說「你

這個禮拜二、三、四、五、六、日都給我來練！」 

  我也會因為被教練罵到哭…每次的每次被罵被操被罵被

操，從被教練罵到哭、到臭臉、到現在我能知道教練是對我

抱有很深的期望，還被教練選為隊長，我真的覺得很榮幸！ 



  這些都要謝謝教練的訓練，謝謝爸媽一直的支持，也謝

謝我自己的不放棄，讓四年前那個抱著浮板還游最後一名的

我在四年後即將畢業前拿到滿滿的獎牌！ 

泳隊成員心得 文/六年統合綜效班 王愛甯 

  三年級時，初生之犢的我就加入了泳隊，從那時候起我

的生活就融入了游泳，每個星期六不管春夏秋冬，還是寒流

的到來，我們每位選手都一樣會準時在市立泳池門口集合。 

  一開始還在摸索游泳的樂趣，到了中途教練把我調到強

度較高的 A組，一度有想要放棄，總覺得游泳池是個地獄，

一踏進裡頭就會有一連串的魔鬼訓練，雖然這一切的一切都

是很辛苦的，但是只要我們齊心協力就一定就能達到教練的

標準。游泳完後我最期待的就是媽媽們準備的小點心，每一

次去都有不同的點心就像在領神秘禮物一樣。 

    現在的我已經六年級了，經過四年來的訓練也有了很優

秀的成績，而且尚仁也一直都是乙組團體總冠軍的保持人

喔！希望這樣的好成績也可以繼續由學弟妹傳承下去，為尚

仁國小爭光。 

泳隊成員心得 文/六年統合綜效 黃柔瑄 

  「一、二、一、二、一、二……」我在心裡默唸著，隨

著水聲「唰—唰—唰—」，心臟也越跳越快，那時，呼吸倉

促，嗆水，卻也成為了平常小事，我知道，這就是游泳。 

  星期六一大早，原本屬於我的假期，卻成為了艱辛的游

泳訓練，進入泳池，悶熱的氣息讓我更加不適，泳隊訓練

時，我早已疲憊的雙

手開始顫抖，但伴隨

著教練的喊罵，只能

硬著頭皮划，心裡嘟

囔著：幹嘛要這麼辛

苦？我們慢慢游不是

大家都開心？雖然內

心不快，但只能默默

抱怨著… 

  直到比賽到來，

平時再熟悉不過的泳

池卻好像對我板著臉，讓我心生恐懼，賽場上，鈴聲一響，

我兩腳一蹬，手用力的划，努力閉氣，即使手臂和小腿很

痠，但緊張卻遠遠超過疼痛，等我精疲力盡的抵達終點時，

抬起頭，我聽到了全場的歡呼，那是多麼光采，多麼美好

啊，哦～原來，我的努力真的沒有白費，想想幾年前只會水

母漂的我，和現在能得到全場歡呼的我，我會喜歡哪個呢？ 



  接觸了游泳，讓原本恐懼水的我，變成了現在能在水裡

暢行無阻的我，豐富了內心，游泳是我的人生導師，也是我

的童年玩伴，更是我這三年最驕傲的成就！ 

泳隊成員心得 文/六年統合綜效班 張義詳 

  三年級下學期我加入了泳隊。記得我那時連五十公尺都游

不到，但現在游得愈來愈好，雖然和其他人比還差了一大

截，但和以前的我比，實在進步很多。在我第一次到游泳比

賽現場，看著上場比賽的同學，我心想：「有一天我一定要上

場比賽！」四年級時，我第一次上場比賽，我永遠也忘不了

坐在池邊在等待比賽的時候，心裡忐忑不安，真的好緊張。

雖然結果不盡人意，但也算達成了我上場比賽的願望。五年

級時比賽的結果明顯有進步，到今年六年級，也是我在小學

最後一次的比賽，我全力以赴，終於得到獎牌，成功圓夢。 

  現在，我就快畢業了，謝謝泳隊帶給我的成就感，也感

謝泳隊造就了今天的我──即使訓練過程不容易，但我永遠

不會忘記自己身為泳隊的一份子。 

泳隊成員心得 文/六年統合綜效班 林柔安 

「啪、啪、啪、啪」連續不斷的打水聲在耳邊嚨嚨作

響，讓人厭倦的泳訓又要開始了，我的內心吶喊著：「不去練

習會怎樣嗎？人就應該活得開心、玩得快樂，為什麼要這樣

折磨自己呢？」 

每個星期六早上的游泳訓練，總是讓我退避三舍，在每

次的練習中，磨練的不只是自己的游泳技巧，而是堅持，一

次次的在教練喊罵中度過泳訓時，心裡就鬆了一口氣，時間

不等人，不知不覺的，中小聯運也逐漸逼近。 

到了比賽當天，裁判吹起哨子：「嗶-嗶-嗶-嗶-嗶—」並向

空中鳴槍：「碰！」選手們一一向終點邁進，而我的雙手努力

的划、雙腳用力的踢，

卻覺得終點是世界上最

遠的距離，直到聽到全

場的歡呼聲，恍然發

覺，自己已經抵達了終

點。 

到現在，游泳已經成了

我生活中的一部份，過

程雖然辛苦，但也讓我

看到了自己努力不懈的

成果。 

 



 

 

尚仁社圑活動 

學生感言 

 
 

                           四年級雙贏思維班 顏甯語 

我參加的社團是桌遊社，在每個星期四早上 ICRT 播完後，

桌遊社是我第一次參加的社團，因為我之前有跟家人玩過桌

遊，所以想要知道更多桌遊的遊戲所以參加了這個社團。參

加後覺得很有趣還認識了我之前沒接觸過的桌遊遊戲，在社

團裡我玩過超級犀牛/法蘭克動物園及拔毛運動會，這三個是

我印象最深刻的桌遊遊戲，今年過年時我和家人玩「誰是臥

底」，我覺得桌遊社也可以增加類似這樣的遊戲，因為這個可

以訓練表達能力和推測力。 

接下來我想參加不同的社團，因為這樣可以讓自己有更

多不同的體驗，我之後最想參加的社團是體育社團，我想增

加我的體力還有希望可以長高。 

 

                           四年雙贏思維班 張暉雨 

我的社團是演說社，在每週三的下午一點二十分開始。

每次參加社團，我都是既興奮又期待，不知道今天是要演說

還是作文，有時候還有可能是朗讀，不管是哪一種，都帶給我

很多的幫助，像是我開學時就要去參加的校內競賽，我選的

項目是朗讀，演說社就剛好可以幫上忙，讓我可以比較輕鬆，

不會有太多的壓力。 

       雖然在寫作文或演說時可能會有一些困難，也隨時可

以提問，課堂的解說也不會很困難，而且課後還有小獎勵，我

覺得這是一個很好的社團，希望社團今年可以教多些跟演說

有關的知識。   



                           四年級雙贏思維班 陳威穎 

我參加的社團是英語社上課時間是在星期四的早自習，

社團上課的時候老師會給我們回答問題還會玩遊戲，我們在

學期末的時候還做了沙拉一起吃，那一次的經驗讓我覺得很

有成就感。一開始參加英語社時其實很害怕自己講錯英文，

但是老師跟我們說不要害怕講錯，要對自己有信心，有時候

其實自己是對的，在英語社學到不要害怕自己講錯，要試著

把自己的想法講出來。 

       我接下來還想去參加不同的社團學習不同的事物，不

同的地方會遇到不同的人，或者是老師不同的教法和不同的

困難，我都要試著去克服。 

                           四年級雙贏思維班 張文樂  

我的社團是(體育社)，體育社的上課時間在每個星期四的

早上，體育社上課的內容是打躲避球、籃球或者是玩鬼抓人，

我覺得這個社團很棒，因為他的每一個活動都是在運動，而

且有時打打球可以讓自己的球技練變得更好，還能運動、流

汗，流汗可以把身體裡的毒素排出去，讓身體更健康，體育社

真是一個收穫多多的社團，我下學期的社團也是體育社，我

很開心!!希望下學期的體育社也能像這學期一樣有很多不同

的活動。 

                           四年級雙贏思維班 黃暄晴 

四年級上學期，我應徵上了「科學動動腦~科展社」當我得知

這個消息時，我十分興奮，之後的每個周四我都非常期待，因為

要上我最期待的科展社。上科展社時，我了解了做實驗要有實驗

精神以及在科展筆記簿裡要寫的東西，例如:控制變因、實驗物體

的重量…等。我第一次做的實驗是:浮沉子實驗。原來吸管、迴紋

針和寶特瓶就有那麼多實驗可以做！我得要增進我的好奇心，才

能做出許多實驗。做完實驗後，我得到滿滿的成就，沒想到自己

也可以做出真正的「實驗」我要感謝淑芬老師耐心的指導，也提

供許多實驗材料，讓我了解實驗的有趣。我也要感謝我的同學和

我一起做實驗。下學期會做什麼有趣的實驗呢?真令人拭目以待。 



                           四年級雙贏思維班 鍾秉睿 

我一開始選擇的社團有:四季如春社、科展社和英語社。

我以前就非常想要四季如春社，結果我真的選上了我夢寐以

求的四季如春社。 

   我一開始上課時覺得很有趣，因為老師說我們要種草

莓。但我們的草莓因為基隆雨太大、土的酸鹼值不對…等原

因，所以一直爛掉。老師為了解決草莓爛掉的問題，所以帶我

們一起做肥料。我們也做了土壤檢測。最後我們發現了草莓

爛掉的原因：1.雨太大 2.有蝸牛來吃我們的草莓。我們為了解

決問題，做了辣椒水把蝸牛趕走，也搭了塑膠棚，希望一個寒

假過去，我們的草莓能結果。最後一堂課老師帶我們把四季

如春整個看一遍，我們的四季如春裡有:鳳梨、楊桃、柚子、

木瓜、還有一群魚呢！老師拿出飼料問有人要餵嗎？我抓了

一把飼料後往池裡丟，真是痛快！ 

   期待寒假過完時草莓能全部長出來。我也很想把鳳梨

帶回家，吃吃看鳳梨好不好吃。最後我要謝謝翠萍老師、倪老

師和宋承恩主任，他們教會我很多關於植物的事，謝謝你們

新年快樂! 

 


