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過去的我一直是驕傲而自滿的，以自我為中心，聽不進任何人的意見。直

至這次事件才令我做出了改變。雖說我是個田徑運動員，但我向來都不喜歡在

賽前熱身，認為那只是浪費時間。我亦不喜教練對我跑姿的糾正，因此從來都

只當他的話是「耳邊風」，依舊我行我素。 

  

今天是學界田徑比賽的第二天，蕭瑟的冷風吹過我的身旁，我忍不住抖了

抖身體。我無視隊友叫我熱身以暖暖身體的呼喚，對教練無可奈何的眼神視而

不見，我只是自顧自地拿着暖包取暖。看着身旁隊友不是在做高抬腿就是在做

弓字步，我只感到不屑。我不做熱身不也沒受傷嗎？既然這樣那熱身就單純是

浪費時間了。今天我有兩項比賽，分別是四百米初賽和八百米決賽，前者在早

上進行，後者則是在下午。 

 

站在四百米的起跑線前，我感受到手腳有些許的僵硬。或許只是天氣太冷

了吧，我如此想着。「碰！」的一聲，比賽開始了。我如獵豹般飛快向前衝着，

一瞬間便到了領頭的位置。我輕擺手臂，不做更大的起伏，這也是我一直以來

被教練糾正的原因：手臂的擺動能有效地帶動整個身體，從而提高速度。但我

未曾聽從過教練的指示，仍我行我素。跑至三百米處，身體的僵硬仍未消去，

我的腳踝更是在轉彎時扭到，痛楚瞬間蔓延至我的大腦，令我深感不妙。不過

幸好我還是憑着自身的實力以第三名完賽，成功躋身決賽。 

 

  賽後教練要求檢查我的腳踝，我拒絕了，我知道他肯定靠老練的眼光看出

我受傷了。但我有我的自尊心，不想被他責罵，說我是因為不做熱身而受傷。

教練說不過我，只好放出一句狠話：「你從不反省自己的行為，我也幫不了

你！」嘖！不就是輕微扭傷嗎？我也不怎麼痛了。 

 

誰知道八百米開賽後，我的腳踝像是被上千隻螞蟻啃咬一樣痛苦不已，令

我差點就流出眼淚。跑了二百米左右，我的身體已不勝負荷。每呼吸一次都會

感受到一陣鐵銹味在喉嚨翻湧，雙腳更是像被灌了水泥般沉重，完全抬不起

腳。受傷處的疼痛也令我無法忍受，只得用指甲掐着手掌試圖轉移注意力。不

過這也是徒勞無功罷了。脫力感越來越明顯，我雙眼一閉，抱着腳踝倒在了賽

場上。 

 

我被診斷出韌帶輕微撕裂，至少要休息兩個月，這意味着這段時間我為學

界付出的努力全部都白費了。我躺在醫院的床上，哭得撕心裂肺。媽媽走進來

對我說：「這次受傷你自己要負上很大的責任，很多事情一開始就可以避免的，



為什麼不做，不反思自己呢？」 

 

媽媽的話點醒了我。是的，明明是自己不肯熱身，受傷了也要面子不治

療。如果我聽教練的話，反省自己的行為，是不是就不會加重傷勢？但一切沒

有「如果」，當時的我不懂得自省的重要，令自己落得如此下場。以這次教訓為

代價，我終於明白到自省的重要。有時候及時做出檢討，才能了解自身的不足

從而做出改正，及時止損才能避免更大的損失。 


