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傑出體育學生

單車同樂日暨小學生單車繞圈賽

運動訓練營

「親子單車樂」計劃
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校長的話
崔家祥校長	

2019 至 2020 年度，愛官以全民運動為目

標，建構了「以健康為本的體育 (Health	Oriented	

Physical	Education)」的校本體育課程，一方面回應

現時香港學童體力活動不足的現況，一方面藉著推廣

運動去提升學生的身心靈健康，更創辦了第一本小學

體育雜誌HOPE，藉着運動員們的成長故事，勉勵同

學、家長及社會人士要積極參與運動。

然而，2020 年由於社會事件及新冠肺炎的陰霾

下，學校斷斷續續地停課，同學們必須透過互聯網進

行學習。除了各科學習受影響外，影響最深的應是大

家的運動量。很多人為了減少社交接觸而留在家中，

導致運動量大減。有研究顯示，有運動習慣的人士在

一段時間暫停運動後，新陳代謝及健康水平都會受到

影響。英國有研究指出，當人們停止運動持續兩星期，

無論是心血管功能、最大攝氧量及整體健康水平都會

出現顯著的下降，甚至增加患上糖尿病的風險。

不過研究同時發現，只要經過與暫停練習相同時

間的訓練，人們的健康水平能夠恢復到原來的水平。

這意味著人們只要重新養成運動習慣，身體能夠回復

以往的健康水平。因此，我們堅持同學每周都有兩節

的體育課，由老師教導同學在安全情況下，在家做一

些簡單的伸展運動，舒展筋骨。我們更邀請了多位精

英運動員及社會賢達拍片鼓勵大家多做運動。我謹代

表全體師生鳴謝下列各位嘉賓（排名不分先後）：

•	 和富社會企業會長李宗德博士GBS,	OStJ,	JP

•	 香港賽馬會見習騎師訓練學校陳念慈校長

•	 香港中文大學體育運動科學系吳又言博士

•	 香港傑出青年協會主席周定宇先生

•	 中國香港體適能總會張應明先生

•	 香港籃球總會副會長羅善行先生

•	 香港羽毛球代表吳芷柔小姐

•	 香港羽毛球運動員尤漫瑩小姐

•	 前香港單車隊代表何兆麟先生

•	 創意運動協會創辦人 Steve	Fong

•	 野外動向HK	Discovery 創辦人陳嘉俊先生

雖然運動場或體育館因疫情關閉，但是我們可以

在家長陪同下，到附近公園或到郊外走走，也是一種

不錯的運動。不同的運動能帶來各種好處，例如有氧

運動可增進心肺功能，重量訓練能強化肌肉的力量與

柔韌度等，而且運動中能促進新陳代謝、消耗熱量，

減少脂肪積聚，並增強身體抵抗能力。要戰勝疫情，

大家透過運動保持身體健康，更能有效扺抗新冠肺

炎。大家共勉之。

本年度，愛官更獲香港殘疾人奧委會暨傷殘人士

體育協會邀請，擔任港島東區域總領隊的工作，推展

「硬地滾球區域訓練計劃」，透過全港六個區域（港

島東、港島南、九龍東、九龍西、新界東及新界西）

招募殘疾人士及義務人員參與硬地滾球運動訓練。
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鼓勵孩子多做運動，
都只是為了他們的健康？

編者的話	

我們相信孩子能意識到運動對健

康的價值，但他們渴望的是從中得到成

功和樂趣。或許在你的心目中，運動耽誤了

孩子的學習時間，結果放學後的功課輔導班，已

成為不少學生日常生活中一個不可或缺的部分，就

連假日也被學習佔用的情況也十分普遍。

如果有一種學習工具，能提高孩子的學習效率，

還可以讓你節省金錢，你會否願意讓子女一試呢？事

實上，各類運動不僅不會對孩子的學習造成負擔，反

而是幫助孩子提升成績的秘密武器。當然，運動處方

是箇中的關鍵，有機會的話，樂意與大家分享。不少

科學實證已證明恆常參與運動的孩子比缺乏運動的一

群，在學習能力上更勝一籌。有大學研究發現，在運

動時會分泌三種與學習和工作效能有關的神經傳導物

質，包括多巴胺、血清素和去甲腎上腺素，讓我們在

運動後感到愉悅，提升專注力和學習效率，尤其是工

作記憶。

如果大家是以孩子「贏在起跑線上，甚或要贏在

終點」，入讀傳統名校，繼而順利進入大學或送到外

國著名學府繼續升學為目標，這是否意味著孩子就是

贏了人生的比賽呢？「輸贏」應該要如何界定？「贏」

多少次才是「贏」？「輸」多少次才是「輸」？或許

孩子「贏在起跑線上」，卻失去了一個快樂的童年，

這樣還值得追求嗎？儘管孩子擁有多卓越的學術背

景，到最後大家會意識到，沒有健康身體的孩子根本

拼不過別人。

孩子在運動的過程中會跌倒，與人產生磨擦，但

他們也會從中學習到面對失敗和克服困難，磨練出勇

於嘗試、不輕言放棄的精神。其實，孩子眼裏的「成

功」往往是來自他們對事物產生的好奇、熱情和幹勁，

並從中獲得的一份自信，而自信的建立往往是建基於

同儕、家長和老師的對自己肯定，尤其是小學生。因

此，我們希望透過推動全民運動及創建不同的平台，

讓學生發揮潛能，提昇他們自信心，讓他們明白到成

功是累積所得。同時，希望讓他們學會謙虛地看待成

功，自信地迎接挫折。

至於能否推動「全民運動」，培養學生建立終

身運動的觀念，則取決於能否突破每週兩節體育課的

局限。作為體育專業的教育工作者，應否只聚焦於體

育課的教與學呢？我們的教學團隊認為，可嘗試將學

校的體育發展擴展和延續到家庭和社區層面。我們相

信，若父母能以身作則，建立一個良好的榜樣，與子

女積極參與體育活動，不但能培養彼此對運動興趣，

更有助建立提倡運動的家庭文化。近年，政府及不少

社區組織紛紛提倡開放及共用學校體育活動空間，大

眾也普遍認為學校是一個促進體育活動的重要場所，

這一點是無可置疑的。若學生、家庭和社區人士都能

受惠於學校舉辦體育活動，相信必定對推動「全民運

動」產生正面的影響。

因此，我們利用文獻的支持及配合學校的發

展，建構了一個「以 健 康 為 本 的 體 育（Health 

Oriented Physical Education）」的理念框

架，簡稱「希望（HOPE）」，並強調採取全方位

支持的策略，即透過鼓勵學生、家庭、教師和社區共

同積極參與的模式及互相產生的協同作用，務求將體

育普及化、精英化及盛事化，以推動本校的「全民運

動」，為學生提供更多參與運動的機會，促進他們身、

心、靈的健康發展。我們深信理念框架中所強調的家

庭、教師及社區共同參與模式，正正是學校體育持續

發展的方向，也是積極創造更多成功例子的關鍵。
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H E A L T H  O R I E N T E D  P H Y S I C A L  E D U C A T I O N

以健康為本的體育
的理念框架

■	 體育活動包括課前、小息、午

膳、課後的身體活動及將體育融

入其他學科的課堂學習之中。

■	 課前、課間及課後的體育活動和訓練為所有

學生提供了練習的機會，實踐在體育教學中所學的

知識和技能。

■	 體育教學是以教育局《體育學習領域課程指引 ( 小一至中

三 )》的中央課程作為核心。

■	 教職員參與學校的體育活動及展示健康的生活方式，給學生

樹立良好的榜樣。

■	 家庭和社區參與學校的體育活動，提升了學生、家庭和社區

人士的健康水平的同時，對學校的體育風氣也產生了正面的

影響。

以健康為
本的體育

課間

課
前

社
區

參
與

課後

家庭參與
教職員參與

體育活動

體
育
訓
練體

育
教
學
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人體的免疫系統，基本上由未出生開始已經學習

哪些是安全或危險的物質，這個過程被稱為「免疫記

憶」。憑著免疫記憶，身體能夠分辨出安全和危險物

質。而食物過敏是身體的免疲系統誤會了某種食物是

有害物質，產生不適當的反應，因而對它作出攻擊。

當然，這種攻擊是錯誤的，所以有時會被稱之為「打

錯仗」。而食物過敏的複雜性很高，每次進食後都會

有反應，甚至只吃少量致敏原已經有反應，通常會在

一小時之內發生。

有一種較為特殊的過敏，稱為「食物依賴運動誘

發的嚴重過敏反應」。這個病的特徵是除了進食致敏

食物之外，還要加上某種輔助因素或誘因才會導致過

敏反應或休克。誘因一般包括做運動、食消炎藥或者

飲酒等等。所以病人可以一向對致敏食物毫無反應，

但當兩種因素結合起就會觸發嚴重過敏反應。症狀輕

微為嘴部或身體輕微痕癢，出現輕微風癩，嚴重者有

機會出現呼吸困難、頭暈、血壓下降甚至休克、意識

喪失，如不及時救治，有機會危及性命。

食物過敏患者需時刻銘記3點。

第一：必需要清楚了解自己對什麼食物過敏，尤其外

出用餐時必需了解餐單成份，並與職員溝通自己不可

以吃的食物，買食物時亦需要看清楚食物標籤；

第二：若不小心進食了致敏原後出現輕微過敏反應，

例如嘴部或身體痕癢，可以服用抗敏藥後慢慢觀察情

況；

第三：如你被診斷為過敏性休克患者，必需要隨身攜

帶「救命針」。若不小心進食了致敏原後出現嚴重過

敏反應，亦可以立即急救。隨後亦需要致電 999，召

救護車送院觀察。

如醫生已診斷你對某一類食物過敏，患者便需要

盡量「避開」該致敏原，並包括由該致敏原製成的食

物。但患者亦切勿過份戒口，秉持應戒則戒的原則。

患者需要注意保持均衡營養，了解致敏原主要提供甚

麼營養，及可以從另外哪些食物當中攝取。

食物依賴運動誘發的 
嚴重過敏反應 FDEIA

Food dependent exercise – induced anaphylaxis

如對過敏症有任何疑問， 
歡迎聯絡香港過敏協會
電話：2770 5000 / 5687 9433
電郵：contact@allergyhk.org
網頁：www.allergyhk.org
Facebook：AllergyHK
Instagram：allergy_hk



「渣華道官立小學
        梁惠儀體育獎」基金薪

火
相
傳

本校舉辦傑出學生選舉多年，分別有「學
術」、「操行」、「服務」及「藝術」四個

範疇，以鼓勵學生發展多方面的潛能，
建 立 自 信。2019 至 2020 年 度，

一班渣華道官立小學的熱心校友
成立了獎學金，以獎勵在體育

方面表現出色的學妹、學
弟。因此，學校於同年

增設傑出學生選舉
（體育）。

崔校長和鄧副校長與首屆傑出學生獎 ( 體育 ) 候選人合照。

6 ｜特備篇



	這項獎學金緣起於一位渣華道官立小學下

午校第 13 屆畢業生——梁惠儀校友。梁校友性格

樂觀、好動，與同班同學一樣熱愛運動，在學校

以好動見稱。她早年移居美國，一有機會回港，

便會約校友們與體育老師相聚。梁校友於 2015

年仙遊。一班校友為紀念梁校友，成立了「渣

華道官立小學梁惠儀體育獎」基金	(Java	Road	

Government	Primary	School	Leung	Wai	Yee	

Sports	Award)，首次籌款有20位同學作出捐獻，

共籌得港幣 11,520 元正，藉此鼓勵學弟、學妹能

像梁校友一樣熱愛運動，能在體育方面找到自己

的一片天地，有出色的表現。
右面載眼鏡者正是梁惠儀校友

渣華道官立小學下午校 13 屆 6A 班畢業照，
班主任是陳素馨老師

當年渣華道官立小學（網上圖片）

梁惠儀校友 ( 前排左三 ) 與同班同學及中文和木工科
梁卓彥老師 ( 前排右二 ) 

同班同學聚餐 ( 梁同學沒有出席 ) ， 
前排右三為體育科黃活萬老師
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近幾年，學校

大力推動以身心靈健康

為目標的體育課程，增設多

項運動訓練、校隊培訓及興趣

班，又舉辦多個親子運動活動，如

「我智 Fit」、動感親子日營等，更在

學界提倡單車運動。因此，參加傑出學生

選舉（體育）的人數眾多。經過兩輪面試，6A

黃梓豪、6C洪嘉怡、6C梁浩軒及 6D杜智軒憑着

卓越的表現及對運動的熱衷脫穎而出，為成首

屆傑出學生（體育）；而 5C劉晉廷及 5D

周錫宗則獲得表現優異獎。學校與校

友們期望每一屆傑出學生（體育）

能薪火相傳，將梁校友對運動

的熱情傳承下去。

8 ｜特備篇

劉晉廷
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晉廷曾於過去兩屆聯校單車賽

事中，連奪「個人計時賽」及「齊出發」

兩項賽事的雙料冠軍，累計奪得四面個人金

牌，故再次踏上賽道的他，必定備受對手的關

注，並要學習怎樣面對和處理壓力。雖然他在本屆

賽事的初段，同樣以最佳時間完成個人計時賽，先進

帳一面金牌，並以排頭位進入「齊出發」賽事，但這

個單車小子顯然未敢鬆懈，直到衝線一刻才如釋重

負。

晉廷躋身男子乙組「齊出發」的四圈賽事，在最

後一圈方能擺脫對手，率先衝線奪金，成為首位連續

在三屆賽事中，同時在「個人計時賽」及「齊出發」

兩項賽事奪金的參賽者，更帶領男子乙組勇奪團體冠

軍。及後，劉晉廷更獲領隊老師推薦，當選為本屆賽

事的傑出運動員。

在老師的眼中，看見的不是金牌的數目，而是晉

廷對單車運動的熱情和執著。單車運動之所以令晉廷

著迷，他的媽媽可說是功不可沒，因為她正是兒子在

單車路上的啟蒙老師。回望過去，見證著這個單車小

子漸漸成長，經過努力不懈和技術上的不斷提升，踏

出了一份自信和自我肯定，展現了崔校長不時掛在嘴

邊的教育理念—「用成功創造成功」。

破
風
小
子

劉晉廷
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羽毛球
杜智軒	梁皓軒

問： 你們何時開始學打羽毛球 ? 

為什麼會想學打羽毛球 ?

杜：	我是從 3歲開始學打羽毛球，一開始是爸爸帶

我到羽毛球場看他打羽毛球，看到他打球我也跟

着一起試打，隨着爸爸的教導我開始愛上打羽毛

球，每次聽到羽毛球拍擊球時發出鏗鏘的聲響，

我就感到莫名的興奮，所以對羽毛球的熱愛更是

與日俱增。

梁：	我是從三年級開始學打羽毛球，當初在球場看見

其他人打羽毛球，覺得他們打球時非常厲害，所

以萌生學打羽毛球的想法，而媽媽亦透過杜智軒

的家人介紹認識了劉教練，因而開始學打羽毛

球。

問： 你們在何時加入羽毛球校隊呢 ?

杜：	還記得從幼稚園預備升讀一年級時，我看見愛官

的禮堂有兩個羽毛球場，所以我便告訴媽媽，我

要到愛官讀書，而我亦非常幸運能順利入讀愛

官。本來一年級生是沒有機會加入羽毛球校隊

的，因為校隊一般只招收高年級的同學，但是

媽媽知道我很想加入羽毛球校隊，所以便聯絡老

師，希望老師讓我進行選拔。雖然我錯過了選拔

的日子，但是老師還是額外給我一次機會，幸好

當時老師讓我加入，我才可以在一年級加入羽毛

球校隊。

梁：	我跟劉教練學習了一段時間，學習了不少羽毛球

的基本技巧亦打好了基礎，所以在四年級參加校

隊選拔時，能順利通過選拔加入羽毛球校隊。

2018-2019 年度愛秩序灣官立小學羽毛球校隊創

下佳績，於港島東區小學校際羽毛球比賽男子組榮獲殿

軍，其中兩位功不可沒的球員就是杜智軒和梁皓軒同學，

大家可以透過這次訪問了解他們是怎樣與羽毛球展開奇

妙的旅程。
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問： 在打羽毛球的歷程裏，誰對你影響至深呢 ?

梁：	當然是劉教練吧 ! 他非常用心的指導我打羽毛

球，每個動作、每步步法講解都很清晰，我做錯

動作或者走錯步法時，他都能即時糾正我的錯

誤，有時為了讓我更認真更努力，他會非常嚴厲

地責備我，而且劉教練也會督促我要認真學習，

令我好好同時兼顧運動和學業。

杜：	影響我至深的也是劉教練，他教會我打羽毛球的

正確態度，以前我練習羽毛球時會不夠認真，時

常沒有盡全力去練習，覺得日常練習不重要，甚

至體能訓練也沒有盡力完成，不過劉教練對所有

同學都非常嚴格，除了重視我們的打球技巧外，

也非常重視我們的學習態度，所以我都經常被劉

教練責備，以至我日後打羽毛球也會時常記起他

的教誨。

問： 既然劉教練是影響你們至深的人，你們有什麼想

跟他講呢 ?

梁：	非常多謝劉教

練，因為有他

教導我各種羽

毛球的技巧，

我才有良好的

技術，即使升

上中學，我仍

然會繼續努力，羽毛球已經成為我的興趣，我會

一直繼續打羽毛球的。

杜：	我也想跟劉教練說多謝 ! 因為劉教練教會我的技

巧和教懂我的打球態度令我一生受用，他對我們

越嚴格其實是他非常重視和痛愛我們，因為有劉

教練才有今天的我。

問： 說一下你們打羽毛最開心和最不開心的時刻。

梁：	最開心當然是勝出比賽的時候，而最不開心就是

反反覆覆打失，無法準確擊球「撻Q」時最失望。

杜：	最開心肯定是贏波一刻，那種喜悅是沒有東西可

以取代的。最不開心是輸給比自己弱的對手，因

為自己狀態不佳或者失誤輸給比自己弱的對手是

最令人懊惱的。

問： 打羽毛球最深刻的事情是什麼 ?

梁：	曾經有一次比賽，打至最後一分，雙方反覆無法

領先對方「刁士」至 24比 24，我憑著教練曾經

教導我的方法，拖慢比賽節奏，調節好自己呼吸，

最後都能勝出該場比賽，這次印象的確非常深刻!

杜：	記得有一次與隊友以比賽形式練習，同樣是打至

「刁士」，不過我是 29比 29，可是最後已經打

至筋疲力盡，無法追上打球，所以那一次練習賽

輸了。而另一次印象最深刻的比賽是最近與爸爸

一同參加中銀羽毛球親子賽，我們在比賽中贏得

冠軍，非常開心 !

問： 疫情對你打羽毛球有什麼影響 ?

梁：	運動場都封場了，原本計劃好的訓練都被迫取

消，加上早前要應付考試，體能訓練都減少，所

以技術和體能都大受影響，希望疫情盡快結束，

可以再到球場打波。

杜：	我仍然有到街場練習，所以還能保持基本狀態，

而且也有在家中做體能訓練，所以應該不會退步

得太多。我覺得只要保持目前的狀態，相信還可

以應付下一季的比賽。

問： 你們對打羽毛球有什麼目標 ?

梁：	希望在中學的羽毛球校隊可以打出好成績，在學

界賽有好的表現，學業上希望可以考取全班頭十

名之內。

杜：	希望可以加入體院成為香港羽毛球代表，目前正

在重點青年軍中練習，希望可以更進一步，打出

好成績。

問： 最後你想多謝的是誰 ?

梁：	我最想多謝負責羽毛球校隊的黎老師，因為她教

懂我運動與學業要取得平衡，每件事都要盡全力

去完成，也讓我明白學習態度的重要。

杜：	我最想多謝爸爸，因為他努力地工作賺錢，支持

我打羽毛球，也時常到場為我打氣，我也明白我

學習和練習打羽毛球的開支也不少，感謝他為我

付出的精神和時間，爸爸謝謝你 !
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足球 何朗曦	周錫宗

所謂上陣不離父子兵、虎父無犬子，足球場上也

如是。

足球運動是何朗曦及周錫宗的家庭活動。過往的

校外比賽，不時碰見兩人的媽媽到場支持及照顧，甚

至乎朗曦的妹妹朗晴，也會陪同觀看哥哥的比賽，朗

曦的爸爸也熱愛足球，賽前的熱身，技術練習等，他

也從旁督導。在周錫宗家庭之中，錫宗的爸爸就像一

部錄影機，每每在半場休息提醒要點，賽後指導如何

將射球迎刃而解。錫宗的哥哥錫豪同是足球隊隊員，

曾經在社區的賽事對壘，場內是對手，家中是遊戲中

的隊友。

何朗曦是校隊的中場球員，他瘦小的身軀，源於

他在比賽中頻頻走動，一方面爭取本隊的控球時間比

例，另一方面他助攻亦助守，使隊伍能在比賽中逐步

晉級。足球教練不時以科技協助培訓，曾經在比賽中，

為隊員輔以心率探測儀，螢幕上顯示長時間的 170-

180 多的心跳率，每每賽後濕透的球衣，隊友見他的

盡力和投入，令他常常是隊長之選。足球對朗曦，除

了是興趣，也是令他成長的催化劑，相比同齡的友

輩，東征西討，東區柴灣至北角多個球場；南征北伐，

南至鴨脷洲，北抵官塘及長沙灣足球場。他的獨立自

理，自然是從經歷中加速成長。比賽中親身體驗成敗

得失，比背誦「失敗乃成功之母」千次萬次，「實戰」

這體育運動核心，是令每一位運動員成長的主幹。

爭勝厭負，分個高下，是每位足球參賽者的目

標。足球比賽，人人享受入球，但隊伍入球再多，失

球更多的話，只會令獎盃落入對手掌中。有能力的守

門員能為隊友提供放心進攻的陣勢，守門員正正額外
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可用的一雙手，能阻擋對手入球，爭盃奪冠，正正是

周錫宗的雙手，令校隊獲得不少成就。

錫宗初入足球校隊時，自然嚮往射球掛網的成功

感，但隊伍只攻欠守，仍會敗退。錫宗沉實，穩定的

心理質素，加以家長安排專業的守門員指導，令錫宗

以守門員為己任。本校往年奪得學界殿軍，當然經歷

成功與失敗。作為領隊老師，自然是場外有如旁證走

走看看。季軍戰中，守不住的一球，足球從雙手遠處

入龍門。但錫宗不怪責他人，拾起足球，抖擻一會，

足球滾向中場球證時，錫宗已從落寞中恢復，雙眼從

新集中，這種心理的強制穩定，對小學生而言，絕不

容易。令我印象深刻的另一場比賽，是一場社區的慈

善分齡賽，場外有周爸爸周媽媽的出心出力，同時照

顧參賽的隊員。場內錫宗面對以分齡賽制下，較學界

賽更強的對手，我卻從錫宗身上、眼神、雙掌，找不

到「怯場」。哨聲響起不久，一番爭奪後，對手射球，

是一球中腰貼柱的射球，但錫宗以飛身雙拳打走了這

攻勢，其後返回龍門前，重覆「恢復、平穩、防守」，

即使場外突然熱哄討論，有的欣賞妙射，旁有讚嘆絕

防，他仍然是沉著應戰的守門員，但那一刻我眼中他

是斷進步的守門員，是一位為隊友為隊伍而「瞓身」

的守門員。

雖然上文是集中分享對兩位足球隊隊員的感受，

陳sir亦在此多謝其他家長的支持。足球是隊制運動，

其他隊員也功可沒，希望隊友能夠以何朗曦、周錫

宗為目標，成為下一次刊物內的焦點同學。

艱難的時候總會過
去，只要你肯堅持
下去。

英格蘭球星碧咸
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呂偉正
偉正是2019-2020 年度香港學界體育聯會港島

東區小學校際田徑比賽男子乙組 200 米亞軍得主。性

格樂觀、沈默寡言的偉正和很多男生一樣，自小與足

球作伴，對未來沒有太多的想法，還不時自嘲抱著「有

波踢就踢，有機打就打」的心態度日。後來，偉正加

入了學校的足球隊，開始接受有系統的訓練。隨著球

技和體能日漸提升，代表學校出賽的機會也漸多了。

儘管沒有奮鬥的目標，但總會拼命地完成每課訓練，

盡力滿足教練的要求。去年，他與隊友在香港學界體

育聯會港島東區小學校際足球比賽中，初嘗殿軍的滋

味，為偶爾質疑自己能力的他打下一支強心針。

運動似乎讓偉正找到自己的方向。因此，老師邀

請他加入田徑校隊，希望訓練能為他帶來新的衝擊和

挑戰，找到自己的目標。	儘管偉正對自己的實力仍感

到懷疑，他卻在多項運動技能測試中脫穎而出，取得

學界田徑賽 200 米賽事的參賽資格。結果，首次參加

200 米賽事的偉正摘下了一面銀牌，就連他自己也感

到意外。那一刻，雖然偉正沒有用言語表達出來，卻

難掩他內心的興奮。

我們期望藉著分享偉正拼搏的故事，為大家奮鬥

的目標加添正能量。
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不求與人相比
但求超越昨天的自己

梁皓軒

梁皓軒繼奪得

2018-2019 年度香港學

界體育聯會港島東區小學校

際田徑比賽男子乙組 60 米冠軍

後，去年以準畢業生的身份，最後

一次代表學校參加男子甲組參加 60 米

賽事。

總結過去的比賽經驗，皓軒了解到自己的

優勢和不足，在賽前已加緊訓練，積極備戰，除加

強了起跑的反應訓練外，還參加了學校的運動訓練營及

地區賽事，作為學界賽的賽前熱身。即使皓軒在初賽遇

上強勁的對手，也無減他爭勝的決心，順利晉身決賽。

最終，雖然他僅僅以百分之一秒之差屈居亞軍，奪得一

面銀牌，但仍然面帶笑容和自信接受這項殊榮和大家的

祝賀，因為他確信獎牌的顏色並不是最重要，最重要的

是突破自己界限所帶來的喜悅。

短跑運動員往往是孤軍作戰，皓軒卻坦言在 60 米

的賽道上並不孤單，除了隊友們的吶喊，還有母親在場

上默默地支持。雖然浩軒媽媽說話不多，但每當皓軒需

要她的時候，總會察覺她的影子。不說不知的一件事，

原來皓軒媽媽昔日也是一名運動健將，她自然成為了兒

子在田徑場上奮鬥的目標和學習的對象。
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單車同樂日
小學生單車繞圈賽

2019-2020 年度

暨

16 ｜盛事篇



雖然單車活動的規模往往受場地所限，但無阻一眾籌委推廣體育文化及推動

香港單車運動發展的決心。愛秩序灣官立小學、基督教香港信義會紅磡信義學校、

福德學社小學、林村公立黃福鑾紀念學校、聖安多尼學校、慈雲山聖文德天主教

小學及和富慈善基金李宗德小學於二零二零年一月十八日 ( 星期六 ) 在愛秩序灣

官立小學聯合主辦了一項名為「2019-2020 年度單車同樂日暨小學生單車繞

圈賽」的活動，並得到和富社會企業、POLAR香港及何兆麟單車學校全力支持。

累積了籌辦兩屆單車的經驗，作為是次活動籌委會召集人的崔家祥校長希望透過

本屆單車同樂活動及比賽，讓學生互相切磋交流，增進友誼之餘，更期望在不久

的將來，單車項目能夠躋身香港學界體育聯會賽事之列。
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當天嘉年華式的單車活動吸引了來自十五間學

校的學生、家長、教練及老師參加，場面十分熱鬧。

同樂活動包括教練指導參加者騎單車時所需配帶的安

全裝備、騎單車的基本技術、心跳率與運動強度的關

係、體驗虛擬實境的單車競技等。繞圈賽方面則設男

子甲、乙、丙組及女子甲、乙、丙組，共六個組別，

每間學校可於每組賽事派出最多十名學生參賽。參賽

者首先進行個人計時賽，沿著賽會指定的路線進行一

圈賽事，以時間定勝負。其後，每組個人計時賽的

首十名參賽者方可具備「齊出發」賽事的參賽

資格，並必須按照賽會指定的路線爭先完成

指定圈數。除各組別的個人及團體獎項

外，各參賽學校更可角逐六項大奬，

包括專業車隊大獎、最佳士氣大

獎、全情投入大獎、	積極參

與獎、反應敏捷獎、安

全騎行獎。

當比賽宣布開始後，除了賽道上的煞車聲，就是

來自啦啦隊四方八面的吶喊助威。賽場內的緊張氣氛

與場外同樂活動的歡笑聲，形成強烈的對比。一場場

精采的賽事，加上一幕幕既緊張又刺激的追逐場面，

令觀眾進入全情投入的狀態。

本屆單車賽事增添了不少的新面孔，賽會共錄得

近 200 人參賽，超過 240 人參與同樂活動，當中的

裁判、工作人員及愛秩序灣官立小學家長義工隊可謂

功不可沒，還未計算試車及賽事熱身時段，他們在短

短四個半小時內，共處理近 400 圈賽事。經過多番龍

爭虎鬥，各獎項已塵埃落定，這項年度盛事終圓滿結

束。

期望日後得到更多關注推動香港單車發展的家

長、老師、校長、各界社會人士及機構的支持，讓更

多學生能體驗單車運動帶來的樂趣，讓我們拭目以

待。
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比賽賽果
男甲團體獎

女甲團體獎

獎項 得獎學校

冠軍 仁濟醫院蔡衍濤小學

亞軍 基督教香港信義會禾輋信義學校

季軍 和富慈善基金李宗德小學

殿軍 基督教粉嶺神召會小學

獎項 得獎學校

冠軍 仁濟醫院蔡衍濤小學

亞軍 和富慈善基金李宗德小學

季軍 福德學社小學

殿軍 愛秩序灣官立小學

男丙團體獎

女丙團體獎

獎項 得獎學校

冠軍 基督教粉嶺神召會小學

亞軍 伊利沙伯中學舊生會小學分校

季軍 愛秩序灣官立小學

殿軍 聖家學校

獎項 得獎學校

冠軍 林村公立黃福鑾紀念學校

亞軍 仁濟醫院蔡衍濤小學

季軍 愛秩序灣官立小學

殿軍 慈雲山聖文德天主教小學

男乙團體獎

女乙團體獎

獎項 得獎學校

冠軍 愛秩序灣官立小學

亞軍 林村公立黃福鑾紀念學校

季軍 中華基督教會青年會小學

殿軍 仁濟醫院蔡衍濤小學

獎項 得獎學校

冠軍 中華基督教會青年會小學

亞軍 愛秩序灣官立小學

季軍 仁濟醫院蔡衍濤小學

殿軍 聖家學校

特別獎

傑出運動員

獎項 得獎學校

專業車隊大獎 愛秩序灣官立小學

最佳士氣大獎 和富慈善基金李宗德小學

全情投入大獎 聖公會奉基千禧小學

積極參與大獎 慈雲山聖文德天主教小學

反應敏捷大獎 福德學社小學

安全騎行獎 基督教粉嶺神召會小學

屬校 男子 女子

愛秩序灣官立小學 劉晉廷 蔡卓穎

基督教香港信義會紅磡信義學校 梁俊傑

福德學社小學 楊海檀 彭熙茹

林村公立黃福鑾紀念學校 黃添柱 陳梓平

慈雲山聖文德天主教小學 李佳憬 侯紫婷

和富慈善基金李宗德小學 郭銘浚 李綽潼

中華基督教會青年會小學 陳棨安 何穎芝

基督教粉嶺神召會小學 邱柏霖 周晞瑜

仁濟醫院蔡衍濤小學 張智康 蘇楚莹

聖公會奉基千禧小學 彭胤諺 鄒瞳

聖家學校 陳澤超 黃穎儀

基督教香港信義會禾輋信義學校 曾竟琋 袁紫騏
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運
動

訓
練
營

為提升校隊成員的身體素質及自信心並建立他們的團隊精神，
本校特意安排於 2019 年 12 月 5 日至 7 日在鯉魚門公園渡假村

為期三日兩夜的運動訓練營，內容有運動員分享、講座、早
上團體跑、專業教練專項訓練及體能訓練活動等，透過集

體活動及定時訓練培養學生的積極性、堅毅和奮發向
上永不放棄的精神。

競賽朝陽造就未來棟樑
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成功汗水不白流 並肩同行勝得精彩 先建紀律才有佳績沿途有你笑得精彩

愛 秩 序 灣 官 立 小 學 23

黎倩希
伊藤哥哥告訴了很多有關他的事，我

知道一定要對自己有要求，即使想過放棄

都不可以放棄，一定要堅持下去，努力才

會成功的。他提到「人在哪裡失敗，就要

在哪裡爬起來」，這將會是我的座右銘。

孫凡勻
我們的大師兄伊藤永希為我們分享了

他從小學到現在的經歷，原來他每天要做

3至 4小時運動，真厲害啊！所謂一分耕

耘一分收穫，我從他身上知道了一個道理	

-	凡事只要努力，不放棄，堅持到最

後，就有機會有好結果的！我真要向哥哥

學習，做個好學生呢！因為機會是留給有

準備的人。



起跑線，早訓大作戰
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吳睿禧
經過這次活動，我學會了守時、團結

精神和自律。我每天去集合的時候都會準

時出席；當有同學遇到困難，我們會一齊

解決；早上鬧鐘響起後，我也不會賴床。

我期望自己日後也能繼續守時、團結、自

律。

容泳欣
我十分欣賞學生運動員伊藤哥哥，他

有堅毅的意志，才有今日的成就。即使他

的教練要他做一些高強度的體能訓練，他

都會堅持下去。他成功的背後是付出了很

多努力，寧願把自己空餘的時間做訓練，

都不會懶惰。我希望我也能和他一樣有堅

毅的意志！



唐啟邦
在這三日兩夜的訓練營中，我學會了

獨立，不依賴他人。平日我在家中經常依

賴家人，這訓練營給我很好的機會學習獨

立，例如摺衣服、鋪好床鋪、管理好自己

身體、帶齊物品、管理時間、管理金錢、

保持地方清潔、收拾自己的行李、保管好

自己的東西，照顧自己及隊員等等。感謝

老師和校長為我們準備這次活動！

羅嘉歡
伊藤哥哥是我們學校的前田徑隊和

足球隊隊員，在中小學時期已獲得很多獎

項，但他沒有驕傲，為保持水平，現時他

每星期有六天，每天接受兩小時的訓練。

希望他繼續努力，為港爭光。

跑無前後達者為先 多元訓練促進潛能 開心培訓齊向前
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定下目標共創明天

當仁不讓節節爭先

天公造美，2019 運動
訓練營順利完成凱旋回校。
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陳沁鉉
崔校長提醒我們要對自己有要求，他

的一番訓話，發人深省。
楊子衡

在體能訓練的環節中，我感受到自己

的不足，我會加把勁去練習，因為當將來

有成果的時候，所有辛苦都是值得的。

定下目標共創明天

勤奮堅毅成功在望

愛 秩 序 灣 官 立 小 學 27



分享嘉賓
伊藤永希校友

	2019 年 12 月，本校舉辦

明日之星運動訓練營，透過一系列

活動，例如分組康體活動、在鯉魚門渡

假村作小型遠足、各校隊專項練習、百人體

能訓練、跑山路等，各式各樣活動令校隊成員

接觸更專業的訓練，留下難忘的回憶。其中一個晚

上，更由畢業生伊藤永希作分享嘉賓。當中他以親身經

歷，向學弟學妹講述小學時，兼顧學業與港隊訓練的感受，

回憶起每天爭分奪秒的時間規劃，接受專業訓練的辛酸苦樂。

尤記得令同學嘩言的，是一句「跑到嘔，嘔完繼續跑」的刻苦體驗。

伊藤校友親和的分享，令各校隊成員更易明白理解，而他與眾校隊成員

的年齡相近，讓同學們易於感同身受。校長頒授紀念旗時，老師更笑言：「伊

藤永希創下最年幼畢業生獲得學校紀念旗的紀錄！」，但校長也補充，希望

每一位愛秩序灣官立小學的學生，畢業後能各有所成，並歡迎成為將來各項

活動的分享嘉賓，以突破前人為目標而努力。

參加保齡球學界賽，榮獲季軍
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為校爭光

參加保齡球學界賽，榮獲季軍

參與各種運動，找出喜好再作發展
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參加校內田徑賽，一場玩得好開心的師生接力賽

一次難忘的分享

與家人參加全港運動會開幕禮，以不同形式，支持香港運動

30 ｜盛事篇



參加足球校隊，有不少難忘回憶

校內：
2015-2020		拔萃男書院體育獎學金	（連續 6年）

田徑：
1.	 油尖旺區分齡田徑比賽 2015	/	男子青少年E組
（10-12 歲）/	擲壘球	/	冠軍	（53.41 米）

2.	 東區分齡田徑比賽2015	/	男子青少年E組	(10-12
歲 )	/	擲壘球	/	冠軍兼破大會紀錄	（53.07 米）

3.	 屈臣氏田徑會周年大賽2016	/	男子丙組	/	鐵餅（1
公斤）	/	季軍	（28.44 米）

4.	 觀塘區分齡田徑比賽 2016	/	男子青少年D組
（13-15 歲）/	鐵餅	/	季軍	（29.54 米）

5.	 東區分齡田徑比賽2016	/	男子青少年D組	(13-15
歲 )	/	鐵餅	/	冠軍（31.16 米）

6.	 學界港九地域中學校際田徑比賽（D1）2017	/ 男
子丙組 /	鐵餅	/ 達標（32.43 米）

7.	 學界港九地域中學校際田徑比賽（D1）2018	/ 男
子乙組 /	鐵餅	/ 達標（31.54 米）

8.	 代表香港參加香港城市田徑錦標賽 2018	/	18 歲
男子標槍（700克）	/	第五名（44.62 米）（入
選香港U18培訓隊）

9.	 屈臣氏田徑會周年大賽 2018	/	男子 U16 組別	/	
標槍（700克）	/	冠軍	（47.56 米）

10.	 學界港九地域中學校際田徑比賽（D1）2019	/ 男
子乙組 /	標槍	/ 冠軍（50.08 米）

壘球：
1.	 學界中學校際壘球比賽 2016-17 年度	/	亞軍

2.	 葛量洪學界傑出運動員獎	2016-17 年度	（壘球）

3.	 學界中學校際壘球比賽 2017-18 年度	/	亞軍

4.	 代表香港參加第十二屆（2017）霹靂州壘球大賽	
（入選香港男子 19歲以下壘球代表隊）

5.	 代表香港參加第六届（2017）亞洲 19歲以下男
子壘球錦標賽（入選香港男子 19歲以下壘球代表
隊）

6.	 葛量洪學界傑出運動員獎	2017-18 年度	（壘球）

7.	 代表香港參加世界棒壘總會主辦之 2018 青少年男
子壘球世界錦標賽（入選香港男子 19歲以下壘球
代表隊）

8.	 學界中學校際壘球比賽 2018-19 年度	/	季軍

9.	 葛量洪學界傑出運動員獎	2018-19 年度	（壘球）

10.	 代表香港參加第三十九届（2019）清邁男子壘球
公開賽（入選香港男子 19歲以下壘球代表隊）

11.	 學界中學校際壘球比賽 2019-20 年度	/	殿軍

保齡球：
1.	 2015-16 年度港島及九龍地域中學校際比賽	-		
中銀香港保齡球盃	/	男子隊際季軍

2.	 2016-17 年度港島及九龍地域中學校際比賽	-		
中銀香港保齡球盃	/	男子隊際殿軍

伊藤永希中學階段各項體育比賽獲獎紀錄一覽（按時序）：
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得
益
和
分
享

收到體育老師陳 Sir 邀請，叫我撰文談談作為家長對體育的看
法，也談談培養兒子體藝才能的心得，真有點受寵若驚，料

不到兒子畢業多年後仍然有機會讓我跟各位家長分享經
驗，先感謝崔校長和陳 Sir。

父親即場指導

認真到咬牙切齒

伊藤太太（2015 畢業生伊藤永希家長）

小兒是獨生子，外

子和我都是雙職父母，當

時無法在他的課餘時間陪

伴玩耍，唯有找找外面的

課外活動填充一下他的餘

暇，免得整天只對著電視

機或打機度日。他不是高

大健壯類型，當年個子小小的他，我希望借助參加運

動訓練讓他可以鍛煉體格和各類反應，起初參加活動

的心態都是玩樂性質，料不到，運動訓練爲他帶來更

多，實在是無心插柳的成果。

多年來帶他參加各類體育訓練，遠近都有，大多

是從康文署的訓練班開始。康文署的訓練班起了很好

的啓蒙作用，低廉學費但通常師資都有一定保證，大

家不妨因應孩子興趣和能力而多報讀。初學的時候也

可以看看孩子對某類活動是否有點天賦或興趣，小兒

當年是康文署訓練班的常客，再加上外面各個體育總

會也有政府資助的訓練班，大量途徑讓他接觸不同類

型的運動，有興趣的家長可以多留意這些資訊。
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參加學界保齡，獲得小學組季軍

比賽時，攻守雙方認真入體院受訓 參加阿仙奴足球學校訓練
8 歲便初嘗出外比賽，
眼界更廣

認真到咬牙切齒

低年級比較多時間，也是在一個摸索的時期，可

以多參與不同類型的體育活動（或其他才藝活動），

讓小朋友們接觸多類型活動，從而

找出比較有興趣或天賦的，再繼續加

以適度訓練甚至拜師深入鑽研更高技

巧。到高年級的時候，功課比較繁忙，

相對空餘時間就少了，所以必須要集

中只玩擅長或有興趣的活動，這樣也

有利于升中時報讀心儀學校，有較突

出的技能，也可以讓心儀學校看到貴

子弟學習有循序性，有毅力和多元化，不是死讀書一

類。現在各校選生不光是看重學業成績，課外活動也

有一定的比重，比較注重全人發展，較受歡迎的學校

競爭更加激烈。裝備孩子的工作，家長宜早點規劃。

基本上兒子漸漸成長，參加多項活動後可以看到

他的轉變，例如，强壯了，反應敏捷了，朋友圈子擴

大了，社交能力也有所提升。他也知

道哪樣比較擅長，哪項運動或活動希

望多投放點時間，開始懂得時間管理，

懂得取捨，不多不少也訓練了獨立思

考。家長在這方面最好讓孩子們自己

取捨，以他們的興趣和能力為依歸，

切勿强迫孩子參加，但適宜鼓勵孩子

上訓練班要準時，要有責任感，最理

想是一旦參加了，就盡量完成至少一期的訓練班，半

途而廢就盡量避免，這樣，也可以培育孩子們有個承

諾和做事有始有終的觀念。

參加不同的體育訓練，真的可以擴濶社交圈子，

家長的圈子也擴大了，大家交換一下育兒心得，其他

學校的情報，樂也融融。運動訓練往往都會有比賽讓

學員參加，這個我非常鼓勵，競賽有勝敗，這就是最

好的機會讓孩子們體會如何面對失敗，那裏跌倒就那

裏站起，勝不驕敗不餒。風度、修養、體育精神可以

從小灌輸，競賽也讓孩子們有個努力向上的目標。有

些體育活動有技能級別試（例如考星章之類），值得

參加。當他們達到第一個目標，很自然就有第二個更

高的目標希望達成，刺激了他們努力向上的欲望和動

力。總的來説，除了坊間一般說的“放電”，運動訓練

也帶給他很多快樂時刻。

不是每個小孩都是有體育天賦，但有兩項活動我

堅持兒子必須學會，就是游泳和踏單車。游泳是基本

求生技能，學懂踏單車除了訓練肌肉外，日後如同伴

們有踏單車活動，他已經可以參加，不會因爲不懂得

踏而錯過跟朋友們一起玩的機會。我見過游泳班有些

教練或家長對孩子有高要求又很凶，强迫孩子要不斷

游。這樣我很不贊同，因爲壓迫越大，反抗力越大，

也把原來快樂的運動訓練變成苦事。小兒對游泳興趣

不大，他學懂了我沒有要求他要繼續學，把時間可以

放在其他的活動上更有益。

回顧六年在愛官的日子，慶幸兒子遇上各位有

熱誠的體育老師，已經離開愛官的梁主任，還在的關

Sir、陳 Sir、黎老師，不斷給予鼓勵和機會，讓兒子

參加校隊進而可以參加各項學界比賽，擴濶視野之餘，

獎項也增强了兒子的自信，令他敢於繼續挑戰自己，

不會因爲困難而卻步。這個我真誠要感謝各位愛官老

師多年來對他的關愛與扶持。

崔校長一直大力爭取各項資源發展愛官的體育活

動，實爲愛官子弟之福，把愛官打造爲中學體育人才

輸送基地，香港體壇明日之星的搖籃，各位家長實在

要多多支持崔校長，多多鼓勵貴子弟參與啊！感謝崔

校長！
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好
動1+Fun

家長是學童模仿的

第一對象
小孩子會模仿、學習家人的言行舉止，所以在帶

著孩子們運動的過程中，和他們互動是很重要的。如

果只單純地讓他們自己去運動，他們可能會覺得無意

思，但當他們看到家人和他們一起運動，就會有代入

感和參與感，更有不少研究證明，適量運動能提升學

習及學業成績呢。	

初小學生的基礎運動都很簡單，例如跑跑跳跳、

來回躲閃。但這些都在不知不覺中幫助他們鍛鍊到自

己的肌肉，萬一有時候不小心摔倒，肌肉可以保護他

們的骨骼和關節。高小學生適合培養最少一項運動喜

好，不必計較結果或成就，能夠終生健康也是家人給

孩童另一寶庫。

以下是「好動 1	+	Fun」計劃的家長心聲，假如

他們的分享能引起你的共鳴，就與孩童動起來吧！
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第一對象

學生 唐啟邦 家長
參加「好動 1	+	Fun」活動後，平常

運動量增加，並且每月安排家庭運動日。

運動後當晚的睡眠質素較好。

學生 蔡子濤 家長
在過去的一年裏，我陪伴孩子在愛秩

序灣官立小學參加了由中文大學體育運動

學系舉辦的「好動 1	+	Fun」親子活動，

是次活動除了能強身健體，還能促進親子

關係，我們會透過活動提供的器材一起合

作討論遊戲方案，孩子會主動去探索，以

及嘗試不同的遊戲方法，當見到孩子經過

不斷挑戰而取得成功時，臉上綻放出來的

滿足感，令我最為難忘。

另外，我想借此機會衷心地感謝各位

教練，你們專業、親切、細心的態度，令

大家都好積極投入「好動 1	+	Fun」活動，

享受運動帶來的快樂。
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學生 許嘉軒 家長
感受到做運動有助身心健康。親子之

間會互相提醒要做運動，例如：慢跑、拉

筋、打羽毛球和跳繩。運動將會是我們家

庭生活的一部分。通過運動加強親子互動

和溝通。

學生 陳樂瑤
令我感到開心，運動能力比以前強

了。每天都很開心樂觀，遇到困難也不會

不開心，會努力樂觀地想辦法解決困難。

學生 楊應亮 家長
參加「好動 1	+	Fun」計劃後，我們

都有感受到自己多做了運動，家庭氣氛更

好。現在多做運動，身體輕鬆很多，多謝

各位導師指導，非常感謝！
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學生  周柏揚 家長
察覺到自己運動量增加，改變了生活

習慣，增加了親子活動時間，能夠提升親

子關係。

學生  郭梓鍵 家長
經過參與這計劃，改善了我們日常運

動的習慣，知道要每天抽時間做運動。勤

做運動多出汗後，晚上易入睡。
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傑 出 體 育 學 生

黃梓豪家長
梓豪熱愛運動，且具天份，尤其水上活動，梓豪

在教練和家人的支持和鼓勵下不斷努力參與訓練，並

參加了不同比賽，成績斐然。梓豪在個人成長、社交

溝通、學習思考方面都日漸進步，成熟不少，讓我非

常感恩。梓豪嘗過失敗的煎熬，嘗過氣餒的時候，梓

豪經過開解鼓勵後振作起來，並贏取比賽殊榮。希望

梓豪延續永不放棄的精神。

黃梓豪比賽成績

大美督獨木舟長途賽
2019 康樂及文化事務署 冠軍 2019

青少年滑浪風帆比賽 香港滑浪風帆會 第一名 2019

海通國際 2019
香港滑浪風帆巡禮 香港滑浪風帆會 冠軍

（屯門錦標賽） 2019

海通國際 2019
香港滑浪風帆巡禮 香港滑浪風帆會 冠軍

( 九龍錦標賽 ) 2019

創興少年水上活動
比賽 康樂及文化事務署 風帆男子

A 組冠軍 2018

學校一直在提倡全民運動，希望家裏男女老幼都一起動起來，鍛煉
身體，增強體質，增加生活的樂趣。當中父母的參與更是決定性的
關鍵。父母是小朋友參與運動的主要學習對象，透過觀察、學習
榜樣及與父母交流，小朋友會模仿他們，父母的運動興趣亦
會鼓勵小朋友多參與運動。父母財政上和情感上的支持更
是小朋友持續參與運動的重要因素。我們每一位傑出
學生運動員必定有父母在他們背後默默支持 ! 現在
就讓我們看看他們的心聲。
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黃梓豪家長

傑 出 體 育 學 生

洪嘉怡家長
由於小女嘉怡從小特別好動，對體育活動特別

喜愛，在入讀愛秩序灣官小後，有機會接觸到藝術體

操就深深地被吸引了。嘉怡經過努力和學校的悉心栽

培，終於在 2018 年成為香港藝術體操代表隊成員，

曾參加過香港及國內外的賽事，有幸獲得一些獎項以

資鼓勵。

愛 秩 序 灣 官 立 小 學 39



傑 出 體 育 學 生

杜智軒家長
杜智軒在體育方面有不錯的潛質，是學校的羽毛

球及田徑隊成員，我感到欣慰的，是他去年在學界羽

毛球團體賽中取得殿軍及傑出運動員。

在努力訓練下，他是第三年中銀羽毛球重點青年

軍成員之一。即使疫情下，多個比賽取消，他仍會自

我督促，努力練習，為未來的比賽作準備。
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傑 出 體 育 學 生

杜智軒家長 周錫宗家長
錫宗在校內及校外的足球隊均是擔任守門員的崗

位。以往他只是足球隊的後備，在他經過長期的訓練

後，他終於能提升至球隊的正選。

在 2019 年 10 月，他代表學校參加坊會盃足球比

賽，他在對某U13 隊伍時，表現出敏捷身手，把對手

逼和，最終為隊伍取得該比賽的季軍。另一方面，最

令人興奮的是他亦為校隊取得小學學界港島東區第四

名的成績。
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傑 出 體 育 學 生

梁皓軒家長
皓軒從小對運動非常熱愛，感激老師把皓軒的潛

能發掘出來，令皓軒有明確目標。

雖然皓軒也有失敗的時候，但失敗過後很快就能

回復心情、反省過失，從新向目標前進！這是我最欣

賞他的表現，比起他獲得獎牌更能令我喜悅！

梁皓軒比賽成績

港島東區校際田徑比賽
 ( 甲組 60m 比賽 ) 香港學界體育聯會 亞軍 2019/2020

港島東區分齡田徑比賽
 (E 組 60m 比賽 ) 康樂及文化事務署 季軍 2019/2020

灣仔分齡田徑比賽
 (E 組 60m 比賽 ) 康樂及文化事務署 殿軍 2019/2020

灣仔分齡田徑比賽 
(E 組 100m 比賽 ) 康樂及文化事務署 第七名 2019/2020

灣仔分齡田徑比賽
 (E 組壘球比賽 ) 康樂及文化事務署 第六名 2019/2020

Panasonic 飛達新春兒
童田徑錦標賽

 (2008 年組 60m 比賽 )
飛逹田徑會 第八名 2019/2020

Panasonic 飛達新春兒
童田徑錦標賽

(2008 年組擲壘球比賽 )
飛逹田徑會 第六名 2019/2020

港島東區分齡羽毛球比賽 康樂及文化事務署 殿軍 2019/2020

港島東區校際羽毛球比賽 香港學界體育聯會 殿軍 2018/2019

Badminton Star Award
Hong Kong 
Badminton 
Association

1st Star 
Award 2018/2019

港島東區校際田徑比賽
 ( 乙組 60m 比賽 ) 香港學界體育聯會 冠軍 2018/2019

港島東區校際田徑比賽
 ( 丙組 100m 比賽 ) 香港學界體育聯會 第五名 2017/2018

港島東區分齡田徑比賽 
(F 組 60m 比賽 ) 康樂及文化事務署 亞軍 2017/2018
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梁皓軒家長
傑 出 體 育 學 生

劉晉廷家長
這幾年學校舉辦單車比賽，晉廷每次都有幸參

與，獲益良多，透過單車比賽晉廷成長了很多，信心

增加了，學習方面亦改善了不少，處事認真，待人有

禮。對家人態度有所改變，做每件事都更有信心和認

真。

劉晉廷比賽成績

小學生單車繞圈賽
男子組個人計時賽 聯校 冠軍

2018, 
2019,2020

小學生單車繞圈賽
男子組齊出發 聯校 冠軍 2018,

2019,2020
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Tuen Mun
屯門

親子屯門
「單車親子樂」計劃

單 車 遊
疫情嚴重，國外的旅行完全停止，藉此機會我們可以探索一下香港更

多新景點。雖然香港地少人多，但只要我們願意去發掘，其實香港還
有很多好地方等待我們去開發！今次我就借著屯馬線的超級單車
徑啟用，為大家介紹一下如何利用單車，在屯門遊走於現代與
歷史之間。

路線：屯門—屯門

集合地點：兆禧

理想集合時間：10點集合先熱身

檢查單車

配戴頭盔

講解路缐重點

技術練習

10:30-10:45	出發

預計 11:00 到達第一站蝴蝶灣 (講解丶拍攝 )

預計 11:30 到達第二站中山公園 (講解丶拍攝 )

預計 12:00 到達屯門高爾夫球中心 (講解丶拍攝 )

預計 12:15 到達聖彼德堂 (講解丶拍攝 )

預計 12:30 到達山景村 (休息，食飯 )

視乎隊伍能力決定去兆康 /大興回程

大興路線

青松觀

青山醫院 /屯門醫院

后角天后廟及花炮展覽館

H.A.N.D.S商場（愛定商場）到達 (頒Cert, 優惠卷 )

路線設計：何兆麟

兆禧商場

中山公園

屯門高爾夫球中心

聖彼德堂

山景村 后角天后廟
及花炮展覽館

青松觀
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選擇兆禧商場是因為這個地方是屯馬線超級單車

徑的屯門區盡頭，這個位置亦將會是超級單車徑最後

階段工程「屯門 -荃灣」段的起點。同時這個位置設施

充足，餐飲服務完善，大家可以享用早餐才出發，為旅程注

入充足的能量。

又稱屯門中山公園、龍門路中山公園。公園內的青山紅樓屬於 1920 年代至 1930

年代的建築物風格，為一級歷史建築。公園尚有孫中山的銅像及紀念碑，還曾經有 6

株桄榔樹，由黃興及孫中山所種植，目前均已經枯萎，只是餘下紀念碑文。

或稱屯門南，又名屯門碼頭區。蝴蝶灣區內擁有

完善的康樂及文娛設施，例如公園、泳灘、燒烤場、

購物中心、社區中心及中小學校等。對面正是龍門路賽

馬會屯門公眾騎術學校、射箭中心及高爾夫球練習場。運氣

好的話，就會看見馬匹在場內進行練習的英姿！

兆禧商場

中山公園

蝴蝶灣
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屯門高爾夫球中心是全港首個公眾高爾夫球練習

場，佔地 48	500 平方米，於一九九五年二月二十六

日啓用。主要設施包括兩層共 91 條球道的發球練習場、

練習草坪及沙池設施。更重要的是在練習場門外可以遠眺青

山發射站，整個青山清晰可見，為屯門絶佳地標。

青山聖彼得堂是香港聖公會教省屬下西九龍教區

中的一個牧區，位於新界屯門區的青山山麓，該地原

名坳仔，已有六十六年的歷史了。倘若計算建成聖堂前

的一段播種期，則已植根超過一百年了﹗

青松觀是一個清幽雅致的道教建築群，也是香港

的名勝景點。道觀內有著名的純陽寶殿、雲水堂，以

及風景秀麗的中式園林與亭台樓閣。

屯門高爾夫球中心

聖彼德堂

青松觀
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醫院不能入內參

觀，經過就可以了。

	屯門舊墟古時為水道要衝，因此有不少漁民聚居。漁民向來篤信天

后，為求神明庇護以求漁獲豐富，出入平安，於是在屯門舊墟建天后廟來

祀奉天后。

天后廟始建於明初（1368 年）為經營鹽業的陶氏族人所創建。清代該區村民及忠

義堂眾曾多次集資重修，西元 1931 年，再度重修，始得今貌。

現在，廟內仍有康熙 36年（西元 1697 年）鑄造的銅鐘一口，為當時浙江籍人士奉送。可

見其時屯門港對外海路的重要性。

青山醫院 / 屯門醫院

后角天后廟及
花炮展覽館

這樣一個半天的行程，大約 10km 左右的距
離，一家大細都能夠完成！尾站天后廟，再走十分
鐘就到達 H.A.N.D.S 商場（愛定商場）。內有很
多餐飲商戶，一定搵到一個合心意的。

這個屯門區內遊，每逢週末我都會帶大家一齊
遊歷於歷史與現代之間，大家可以於社交網站「香
港單車學院」搵到資料呀！到時見。
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《細路哥，講吓波》之

歐國盃「細」紀大論壇

論壇規模可媲美電視台的製作，
工作人員認真地攝錄中。

能參與歐國盃足球論壇，大家都滿載而歸

大家投入參與，場面熱鬧

校長與路德會青亮中心代表互相交換錦旗，
好像開球禮一樣。

為了宣揚踢足球及觀賞

球賽的健康和樂趣，鼓勵小朋

友、青年人及成年人絕不賭

波。適逢歐國盃將至，本校與

路德會青亮中心合辦三場別開

生面的足球論壇——《細路哥，講吓波》之《歐國盃「細」紀大論壇》，

廿多位四至六年級熱愛和熟悉足球的同學，有男有女，有足球隊，也有

足球迷，大家一起在節目中積極發表自己對歐國盃各球隊的獨特見解，

與抗賭KOL賭 SIR 和戒賭輔導社工 Tinnie 姐姐一起玩遊戲，為自己喜

愛的球隊打氣，場面熱鬧。希望以「細路哥」都可以正確欣賞足球賽事，

透過同學分享的不賭金句，宣揚「睇波不賭波」的訊息。
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歐國盃「細」紀大論壇

能參與歐國盃足球論壇，大家都滿載而歸

你支持英格蘭，我愛法國隊，大
家都為自己喜愛的球隊打氣，校
長也來湊熱鬧。

講波落力，打氣用力，做足功課，
大家投入程度已是職業級球迷了。

在第二場論壇，足球隊領隊陳嘉榮老

師也加入舌戰唇槍，力捧荷蘭隊。大家你一

言，我一句，每位同學都化身成足球評論

員，他們會學習如何講波，猜猜歐國盃的球

星，認識千奇百怪的球例，更重溫多個精采

入球。大家嚴選十六強球隊，考考自己的足

球眼光。5A	唐啓邦眼光獨到，猜中了其中

的十二隊，十分厲害！

歐國盃來到十六強淘汰賽，細路哥都

識講波經 ?歐國盃比賽去到中段，你又支持

邊隊 ?

參與論壇同學名單：
4A	蔣浚匡	 4A	陳諾樂	 4B	鄭學蘊	 4B	馮梓誠	 4C	林俊皓	 4C	彭譯南	
4C	李浩銘	 5A	黎倩希	 5A	孫凡勻	 5A	吳穎霖	 5A	陳霆軒	 5A	唐啓邦	
5B	梁知行	 5B	李煦朗	 5B	賴銘烽	 6B	崔峻銘	 6A	洪漢銘	 6B	陳保螢	
6D	周錫宗	 6D	何朗曦	 	

6D	何朗曦及 5A孫凡勻早前參加路德會青亮中

心舉辦的【抗賭KOL	II】比賽。是次比賽由平和基金

贊助，是一項預防青少年賭博計劃，以微電影和拍攝

的元素融合預防賭博教育，期望以新穎而有趣的手法

讓大眾了解賭博之禍害，藉此宣揚不賭之訊息！活動

一是不「賭」劇場學校巡迴之旅，對象為全港中小學

生；活動二是「抗賭KOL」工作坊，對象為全港中學

生。孫凡勻《切勿賭博》獲得踴躍參加獎；何朗曦《我

的 100元》獲得最佳演技獎。

論壇一視頻
細路哥都識做講波員」?
歐國盃你知幾多?

論壇二視頻
歐國盃來到十六強淘汰
賽，細路哥都識講波
經?歐國盃比賽去到中
段，你又支持邊隊?

號外消息

抗賭 KOL II抗賭 KOL II

孫凡勻
《切勿賭博》

何朗曦 
《我的 100 元》

路德會
青亮中心
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認識硬地滾球及級別鑑定
硬地滾球講求運用腦筋思考，可培養參加者的專注力及穩定性，亦有助協

調肌肉，是其中一項沒有奧運相應項目的殘奧運動。球賽在平滑的木地或膠地上

進行，參加者需於規定的區域內把自己的球 (紅或藍色 )盡量投近目標球 (白色

球 )。每局比賽雙方完成所有投球後，裁判會判決結果，最接近目標球的一方便

獲得分數。

硬地滾球比賽分三大項：個人賽、雙人賽及團體賽。在個人賽中，一場比

賽分四局進行，每名運動員每局投六個球；雙人賽也是四局，每名運動員每局

則投三個球 (每方共六球 )；至於團體賽分六局進行，每方三名運動員各投兩球

(每方每局共投六球 )。

每局比賽均有時間限制，每方的時間從裁判員向計時員示意該方發球起開

始計算，直至所發的球停止滾動或滾出邊線為止。完成所有局數後，如雙方累

積分數相同，便需要加設附加局決勝。

為確保比賽的公平性，所有殘疾人運動項目皆根據運動員的身體狀況和項

目特性進行級別鑑定，其中硬地滾球設有BC1、BC2、BC3及 BC4四個級別。

由於身體活動限制，BC3級運動員需利用管道發球，比賽時有一位助手協助使

用管道，但助手必須背向比賽區域，並且不可觀看賽事。BC1 級運動員可用手

或腳發球，比賽時可有一位助手，坐在運動員比賽區外，準備協助固定、調整

輪椅或拾球。BC2級及 BC4級運動員比賽時則不能有助手協助。

大家在體育課及日常生活可以接觸到不同的運動項目，但是否認識適
合殘疾人士參與的項目？縱然殘疾人士的活動能力受到限制，他

們仍可因應身體狀況進行不同程度的運動，促進身心健康。香
港殘疾人奧委會暨傷殘人士體育協會在此為大家介紹一項

適合肢體殘疾人士的運動項目-「硬地滾球」，並
邀請到運動員、教練及義工與大家分享心得。

殘疾人士發揮運動潛能 滾出第二人生
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香港代表隊揚威國際
香港硬地滾球隊在世界體壇屢創佳績，先後於 2004

年、2008 年及 2016 年殘疾人奧運會共奪四金一銀，並於

印尼 2018 亞洲殘疾人運動會取得香港首面混合BC3級雙人

賽金牌以及一銀兩銅共四面獎牌，成績斐然。

截至 2020年，隊伍已取得七個東京 2020殘疾人奧運

會參賽名額。雖然賽事因疫情押後至 2021 年舉行，但球員

仍然積極備戰，務求再次為港爭光！

「滾 」 於嘗試 易學難精
現時 BC3級世界排名第二的運動員何宛淇具備

豐富比賽經驗，理應已完全掌握項目，惟宛淇認為硬

地滾球易學難精：「除了講求準繩度，亦要同時思考

佈局、拆局和阻止對手得分。平日需要不斷練習，細

心思考，並耐心與教練鑽研技術，才可以提升水平。」

由於宛淇所屬級別需要助手協助使用管道，助手需背

對賽區及聽從運動員的指令去執行動作，雙方必須培

養十足默契以加強場上的戰術溝通。

這項運動亦培養了宛淇努力提升自我的精神，即

使面對困難亦勇於嘗試。宛淇現正積極備戰殘疾人奧

運會，期望能夠創下佳績。她亦鼓勵殘疾人士踏出第

一步，積極探索潛能，突破自己。

殘疾人士發揮運動潛能 滾出第二人生
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「滾」 闊社交圈子 提升自信
於主流學校畢業的運動員黃君恒，雖然無

法參與校內體育課，但於中學二年級時經物理

治療師介紹認識香港殘疾人奧委會暨傷殘人士

體育協會和接觸硬地滾球，自此對此球愛不釋

手，惟如何平衡學業及運動成為其中一個挑戰。

君恒表示：「當時訓練安排在課餘及周末，必

須有效分配時間以保持學業，同時減少玩樂。」

不過，硬地滾球確實為君恒的人生帶來正

面轉變：「硬地滾球令我認識了很多殘疾及健

全的朋友，進一步擴闊社交圈子，並增加自信

心，同時可以鍛鍊體能及維持肌肉力量。」君

恒認為運動絕對有助保持健康身心，呼籲殘疾

人士建立運動習慣。
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因材施教 發掘殘疾人士潛能
總教練郭克榮投身硬地滾球超過 20年，見證項

目為殘疾程度較高人士帶來運動機會：「硬地滾球適

合患有大腦麻痺 (痙攣 )、肌肉萎縮症或軀體四肢出現

功能障礙人士參加。我們會因應運動員的身體條件給

予適切的訓練，從中發掘他們的潛能。」郭教練認為

運動對殘疾人士有不同益處，他表示：「硬地滾球可

以提升運動員的機能及訓練他們的思維，透過體適能

訓練亦可改善身體協調。」此外，教練劉煒麒補充：「肌

肉質量會隨著年齡增長而下降，而部份殘疾人士肌肉

較弱及容易衰退，規律性的訓練有助維持肌肉質量。」

球隊當中有不同的崗位，除了運動員、教練和

醫療人員，還有義工！「義工的角色很重要，既協助

運動員進行訓練，亦需要在海外比賽期間照顧運動員

的飲食。」郭教練歡迎對殘疾人運動有興趣的朋友加

入香港殘疾人奧委會暨傷殘人士體育協會的義工組

織——香港殘奧之友，身體力行支持運動員。
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關於香港殘疾人奧委會暨傷殘人士體育協會
香港殘疾人奧委會暨傷殘人士體育協會 (協會 )前身為香港傷殘

人士體育協會，於 1972 年由創會會長方心讓教授及一群熱心的

復康工作者領導下組成。目的是有系統地組織、籌劃及推廣殘

疾人士體育運動，使殘疾人士能體會運動的樂趣，促進身心

健康。同時，協會擔任地區殘疾人奧委會的角色，培育及選

派運動員代表香港參加殘疾人奧運會及各項國際體育聯會認

可之賽事。

在 2005 年，協會應國際殘疾人奧委會要求易名為「香港殘

疾人奧委會暨傷殘人士體育協會」，充分反映協會一直肩負地區殘疾人奧委會的職能。作

為香港特區殘疾人奧委會，協會致力推動本地殘疾人運動發展，培育本地殘疾運動員提升

競技水平，締造體育成就。

加入殘奧之友 非一般義工體驗
殘奧之友	Kitty	曾擔任多個機構義工，服務對象層面廣闊，卻只有短暫的合作

關係。

當Kitty 成為硬地滾球隊輔助人員後，逐漸與運動員及其家人建立密切關係，

令Kitty 更加珍惜與他們相處的時光。Kitty 表示：「當我接觸運動員時間越久，令

我越想為他們做得更多，亦願意投放更多時間協助隊伍進行訓練，期望運動員能夠

從中提升自信，以及增強體力和耐力。」

了解更多

了解更多
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「硬地滾球區域訓練計劃」 
推動殘疾人士培養運動習慣

由香港殘疾人奧委會暨傷殘人士體育協會主辦之「硬地滾球區域訓

練計劃」已經展開，為合適的肢體殘疾人士提供硬地滾球訓練，藉以培

養運動習慣，促進身心健康。於 2020 年 12 月，愛秩序灣官立小學借出

場地舉辦是項計劃之領隊簡介會，當日崔校長親身試玩硬地滾球，並與

教練交流運動心得。

「硬地滾球區域訓練計劃」歡迎八歲或以上，患有大腦麻痺 ( 痙

攣 )、肌肉萎縮症或軀體四肢出現功能障礙人士報名參加，費用全免。

訓練由富經驗的教練指導，參加者可以從全港六個區域 (港島東、港島

南、九龍東、九龍西、新界東及新界西 ) 選擇適合自己的訓練區域。	

凡對殘疾人運動有興趣者，可登入www.hkparalympic.org	瀏覽有關資

訊，亦可致電 2602	8232	與職員聯絡。

了解更多
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前香港單車運動員

何兆麟先生
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何兆麟的第一
何兆麟 18歲成為職業單車手，2000年環南中國

海單車賽大中華區總冠軍，2001 年全運會場地記分賽

金牌，2002 年亞運會麥迪遜賽銅牌，2002 年獲特區

政府頒發榮譽勳章。

單車之路- 
「路是行出來的， 
何兆麟的人生路卻是踩出來的。」

何兆麟的單車生涯要從他中學時期説起，由於就

讀第一組別學校，競爭較大，導致他成績低落，只能

終日與單車為伴，自此與單車結下不解之緣，單車更

協助他重回學業之路，最後更順利大學畢業。

初次比賽，一鳴驚人- 
「越是困難的時候，成功就離我不遠了。」

當年只得十五歲的何兆麟報名參加爬山單車賽，

便能一舉擊敗衆多比他年長的車手，勇奪冠軍，其單

車天分可想而知。他於本校的運動會以主禮嘉賓身份

勉勵學生，他坦言曾於陸運會一百米跑『包尾』，但

單車比賽的好成績，證明了自己的能力。「天生我材

必有用」，每個人都是獨特的，都有其個人的天賦及

長處，何兆麟就是因為發掘了自己的長處 -單車，而

開闢了自己的人生路。何兆麟利用了單車探索了他的

世界，每個孩子都有其個人之處，就讓孩子利用他們

自身的長處，去探索他們的世界吧！

「從遙不可及的偶像到近在咫尺的拍檔」	
-追趕黃金寶之路

何兆麟曾被譽為「黃金寶接班人」，當時的黃金

寶已經是亞洲最成功的單車手之一。何兆麟在一次的

青少年的訓練賽中，初次與黃金寶相遇，當時他憑着

一股幹勁，在黃金寶的後面一直追趕，雖然最後只得

第四名，但他的比賽態度和精神，贏得了當時港隊教

練沈金康的賞識，使他成為港隊的一員。

於 2002 年的亞運會麥迪遜賽，何兆麟更與黃金

寶携手合作，於賽事中勇奪季軍，何兆麟從一個於黃

金寶背後追趕的小伙子，成為與黃金寶同行的拍檔，

其刻苦訓練的狀況可想而知。從當時的一篇訪問得知，

何兆麟的目標已經並不只是滿足於追趕黃金寶，而是

希望能夠超越他，使自己達到更高的水平。可見何兆

麟對於自身的要求很高，他把自身的目標設得更為遠

大，希望能夠不斷超越自己。我們相信每個孩子都有

其潛能，只要他們設定好自己的目標，不怕艱辛，相

信他們也一定能超越自己，發展所長。

後記
雖然何兆麟最後未能踏上奧運的舞臺，但我們相

信他踩單車的人生路已遍佈世界的每一個角落。
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傑出體育學生

單車同樂日暨小學生單車繞圈賽

運動訓練營

「親子單車樂」計劃


