
C.C.G.青春修練手冊之精進少年少女  目標達成計畫 

一張九宮格 養出日本最強球員 
    身高一百九十三公分、二十二歲，笑起來有些靦腆的大谷，今年六月才以時速一百六十三公里，打破日本職棒最速球的

紀錄。在他邁入職業生涯的第二年，就曾創下「雙十」（以投手身分拿下十勝，以打者身分擊出十支全壘打）的難得佳績。

「二刀流」的身手，更被譽為是美日棒壇近百年來的第一人。 

    大谷的高中教練佐佐木洋曾揭露，早在高一時，大谷翔平為了磨練自己，就以「九宮格」為基底，製作了一張複雜的

「目標達成表」。大谷翔平為了要讓自己成為地表上最強的棒球選手，從體格、控球、球質、球速、變化球、運氣、人性、心

裡等八方面，進行全方位地訓練，他沒有偏廢任何一個區塊，盡力達到完美的平衡與自我的探問。 

    大谷翔平在運氣框格的發想：打招呼、打掃房間、撿垃圾、珍惜球具、正面思考、讀書、對主審態度、成為被支持的

人。讓人眼睛一亮的是，大谷認同讀書是運動員為自己集氣的方式，更是球員能不斷發光發熱的契機。下表為大谷翔平高中

時期的目標達成表： 

 

    這張稱為「曼陀羅思考法」（Mandal Art）的九宮格紙上，中央列著他高中畢業前的終極目標——同時成為八個球隊的第

一選擇，如果這個目標順利達成，他將超越高中學長菊池雄星，成為最多球隊追逐的新人，也將追平日本職棒史上紀錄。 

－－文章改編自《商業週刊》（2016.8.10）、宋怡慧《星讀物語》（2019.04） 

 



C.C.G.青春修練手冊之苦練神器.   隊名：  背號：    選手名：              

★請同學效法大谷翔平，利用暑假靜心思考，立定目標，確立自己奮鬥方向，創造閃亮的人生藍圖 

         

         

         

         

         

         

         

         

         
小叮嚀：計畫時，可先以國中或高中階段以前要達成的目標為主唷！ 

Chinese&Co.Group(C.C.G.)＠培英國中國文領域。寧靜學習，協作共創。 


