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薪傳長天
體育文化

▲左起：倪震權老師、李德輝老師、何海濤老師和梁志傑老師

「學校並非為訓練精英而發展體育，
每位學生不論資質，也要經歷長天的
體育文化。整個課程也是一個體驗，
旨在透過體育讓學生突破自我、磨練
意志。」

教學理念
所屬學校

長沙灣天主教英文中學
教學對象
中一至中六

何海濤老師
(教學年資：11年)

李德輝老師
(教學年資：25年)

梁志傑老師
(教學年資：9年)

倪震權老師
(教學年資：14年)

獲卓
越

教學
獎教
師
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堅持目標　各自各精彩
　　倪震權老師出生於運動員世家，現時是長
天的排球校隊和籃球校隊的負責老師。「運動
讓我身心起了很大的變化，甚至影響着個人的
價值觀和處事態度，故此我希望學生也能夠從
運動中找到目標，並為目標而堅持。現今學生
的心理質素和自我管理能力很弱，除了教授技
巧，我更希望訓練他們的意志。體育並非只是
讓人四肢發達，更可磨練意志。」
　　在教學過程中，讓倪老師留下深刻印象的
畫面有不少。他說：「體育是各自各精彩的。不
論是於學界屢獲獎項的學生，還是體育成績普
通的學生，他們也會因每次的突破而有所進步
和成長。以往我負責任教中一體育科，他們對
跑步是頗為恐懼的。即使是兩圈跑程的要求，

他們已臉有難色。當你看着一個小胖子由中一時只
能完成兩圈的跑程，到高中時能夠跑畢二十五圈，
成功突破了自己，我和他全班同學也為他喝采。」 
他續說：「在排球隊方面，由於大部分成員在小學時
從沒接觸過排球，需要由基礎開始進行訓練，起步
點或會比別的學校慢。學生由中一訓練至中六，技
術持續地進步，輸的局數愈來愈少。在剛過去的學
界比賽，決賽對手是一支多年來我們從沒有贏過的
精英隊伍，比賽中我們先輸兩局，但靠着學生的意
志和體能，比數逐漸拋離對手，反敗為勝，球員表
現更是多年來最好的一次。奪冠的那一刻，我真的
非常感動！」

堅守原則　學生福祉為依歸
　　在長天執教二十多年體育課的李老師，坦言多
年來與學生有數之不盡的珍貴回憶。或許就是這份
師生間彌足珍貴的情意，讓李老師對教學的熱誠絲
毫沒有減退。聽着李老師娓娓道來他和學生的經
歷，也不難感受到他是一位熱血的教育工作者。在
二十多年的教學生涯中，無數次的家訪、帶領學生
走出心理關口、全力為學生爭取福祉等事例多不勝

數，不能盡錄。
　　他明言：「與學生的經歷是我在教學上很重要
的推動力。曾經有一位熱愛跑步的學生，由於父親
認為運動影響學業，便禁止他參與任何跑步比賽和
留在學校訓練。但該學生的鬥志亦非常強，有一天
他跟我說：『李Sir，我找到一個地方，雖然是一片
爛地，但我圍着跑一圈，剛剛好等於學校的一圈。』 
於是他下課後便去圖書館做家課，完成後順便在圖
書館附近那片爛地練習長跑。
　　當得知他的父親禁止他跑步時，我感到十分生
氣，難得兒子找到目標，為何家長要阻止其發展？
由於這關乎學生的夢想，我希望為學生爭取，於是
便和當時的體育科主任梁柏林老師進行了家訪，幸
好透過不斷的傾談和解釋，他的父親終能明白體育
運動對兒子發展的好處。自此，這位學生再沒有受
到父親的阻止，而我更帶他參與了很多比賽，且屢
獲殊榮，在不少公開賽更大獲全勝。從比賽當中，
他認識和接觸到很多人，眼界也得以擴闊，最後更
考進了香港大學。到今天，他依然是學校多年來的
長跑紀錄保持者。回頭想一想，若不是當初作為教
師的一份堅持、堅守原則、不願妥協，這學生未必
會有今天的成就。」

熱熾主動　提升教學效能
　　梁志傑老師在長天畢業，是長天第一位入讀香
港中文大學體育系的學生。「我在長天接受教育，受
到長天的教學理念影響。長天目的不在於培育優秀
運動員，而是讓每一位學生也可經歷體育的美好。
作為教師，很想把長天珍貴的教學理念保留及傳
承。」
　　梁老師主意多多，不斷主動嘗試把想到的新概
念應用在體育科中。「我對資訊科技亦頗有興趣，空
閒時便會思考如何利用資訊科技提升體育科的教學
效能。」梁老師先後建議把晶片計時技術和平板電
腦教學模式帶進學校，以便更方便記錄學生圈數和
讓學生更容易理解每一個體育項目的應用原理。此
外，梁老師亦負責帶領學校的賽艇校隊，他說道：

「長天本來並沒有賽艇校隊，源於我曾有帶領賽艇隊
的經驗，故此我在長天執教後便主動向李德輝老師
要求成立賽艇校隊。賽艇校隊成立不久，於剛過去
的學界比賽中已有很多學生破了個人紀錄，算是不
錯。」

出色表現　源自無私付出
　　最後，李老師不忘強調：「訓練學生很耗時間，
團隊那麼多位老師，從來也沒有計較付出。很開心
團隊有很強的共同理念，加上學校豐厚的傳統文化
作土壤，才得以讓這麼多學生透過體育得以成長。
在長天學懂的堅持與拼搏精神，很多畢業生也認為
對於面對人生逆境非常有幫助。」千里馬常有，而
伯樂不常有。長天學生在體育上的出色表現，實在
有賴四位老師毫不計較地付出和栽培，薪傳長天體
育文化。 

▲�李老師愛主動走進學生群體，圖為他在小息時段教授學生籃球。

▲�梁老師正在為學生在操練體能上作出建議

感受運動樂趣　奔向目標
　　長天四位體育老師李德輝老師、倪震權老師、
何海濤老師和梁志傑老師，共同背負着把長天傳統
體育文化延續的使命，他們在校內發揮各自專長，
帶領學生一次又一次突破自己。訪問當天，四位老
師不約而同佩戴着畢業生送贈的同款手錶，充分展
現團隊的合一性。
　　何海濤老師負責帶領長天的田徑校隊，擁有
二十四年的長跑經驗。「我很喜歡長跑，很愛運動，
我希望我的學生可以和我一樣愛上運動，感受運動
的樂趣，甚至找到自己的方向和目標。」
　　何老師希望學生初進學校便能夠多接觸跑步，
體驗跑步的樂趣，故每年也會在中一級推行晨跑計
劃。「參加者需於每星期的指定四天提早回校，在
上課前作輕鬆的跑步鍛鍊，在推行計劃時，最高
興就是看到學生因為跑步而有所改變。曾有一位參
與晨跑計劃的學生，我要求他全力衝跑一圈，完
成後他辛苦得嘔吐滿地，身邊不少同學也取笑他孱
弱。看見今年中三的他體格和體能慢慢因練習長跑
而進步，更於今年的跑步測試中突破了個人紀錄。
作為教師，看見學生能有所成長，也感到欣慰和滿
足。」

▲��倪老師希望學生能夠從運動中
找到目標，圖為他正在協助學
生完成指定的健身動作。

教師專訪

　　若提及長沙灣天主教英文中學（長
天）的體育文化，相信對長天稍有認識
的人也會知道「二十五圈」。「二十五
圈」是長天每位高年級學生的體育科合
格要求，意思是圍繞學校跑二十五圈
（約七公里跑程）。該制度由長天前體育
科主任訂立，背後隱藏着要學生突破

自我、磨練意志的教學
理念。 

▲ �

何老師正在為學生的
健身課進行分組
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多走一步，開拓資源
　　我們的校舍很小、體育設施本來不多，但我們

「多走一步」，積極開拓資源，成功申請優質教育
基金，建造了自己的健體室、全天候「泰坦」跑道
和晶片計時系統；當中的過程並非一帆風順。早在
1998年，我們趁學校進行「改善工程計劃」，向當
時的校長多番陳述活躍及健康生活模式對「長天」 
發展的正面影響，最終獲得支持申請優質教育基金
設置健體室。在2000年，我們再次成功申請資助以
鋪設全天候跑道，卻遇到一連串複雜的工程技術問
題的困擾，經多番努力，才找到一位對這方面有相
當認識的專家免費為我們提供專業意見。該跑道經
過14年頻密使用後變得破舊、必須重新鋪設，我們
靈機一觸，萌生令每一位「長天人」擁有自己的晶
片計時器的念頭，以優化校內的長跑活動、提升學
與教質素。結果我們努力爭取，再一次獲得優質教
育基金資助；這是一個極大的鼓舞，亦證明「多走
一步」是很重要的。

一切由長跑開始
　　「環校跑25周」是「長天」的特色，亦是每一
位「長天人」都必須經歷的洗禮。當然，不是每一
個學生都可以一開始就能夠跑25周；我們為各級學
生訂定了不同的要求：中一級4500米、中二級5600

米、中三級或以上7000米。這活動啟發了學生的運
動潛能與興趣，推廣「全民運動」，令「長天人」建
立持續的健康生活模式和意識到個人健康對社會的
重要。最初，學生不明白為什麼要進行長跑，既辛
苦、又單調；但他們最終明白，這不單是一種身體
鍛鍊，還會令他們學會忍耐、不輕言放棄。我們要
求學生以長跑作基礎，然後全面發展體育技能。有
一次，學生跟我們分享說：「我終於明白你要求我
們努力學習體操的原因……，幸好在體操課學好滾
翻動作，否則那次踢球被絆倒後，一定會傷得很嚴
重」。也有一些學生透過體育學習及訓練後，因身體
變得強壯，而自信心增強了。

走出學校，體驗生活，增廣見聞
　　每當大考過後，我們就帶領學生到內地遊學或
進行運動集訓，以體驗當地體育文化，和其他地區
的學生互相觀摩、彼此交流。我們鼓勵學生參與每
年的馬拉松101導盲跑活動；學生與視障人士一同訓
練、互相合作、彼此了解、學習尊重及體諒別人需
要。他們從中領略出不少人生哲理，同時領悟出視

障跑手勇於突破個人
限制，縱使面對生命中的障礙仍能充滿自信去迎
接挑戰的精神。經過多次訓練後，他們不但加深了
對視障人士的認識，還學習到體諒與關懷，珍惜自
己所有。

家校合作，學生樂於參與運動
　　家長是很重要的資源，家長教師會經常協助我
們組織體育活動如晨跑、越野賽、水運會、陸運
會、暑假期間的境外運動集訓等，以及舉辦講座向
家長推廣健康生活模式的訊息。家長亦會與學生一
同參與體育活動，甚至跟隨運動隊伍參加境外運動
集訓。我們明白到校內各隊體育訓練頻密，或會對
功課構成影響。為給予各運動員在功課及學習上的
協助和支援，我們推行「全能運動員學業支援獎勵
計劃」及「重點運動員學支援獎勵計劃」，協助在功
課上需要學業支援的運動員；在這方面，不少家長
主動擔任義工及準備膳食給運動員，免得運動員在
溫習之後進行訓練時感到肚餓，影響健康！

校友支持，全民運動
　　為鼓勵及推動校友踴躍參與運動，我們在近幾

年成立了「長天田徑會」、「長天泳會」、「長天排
球會」等組織，並向相關體育總會註冊成為屬會。

「長天」校友對母校事無大小都鼎力支持，他們經歷
了最寶貴的青葱歲月階段，也同時接受了「長天」
體育文化的洗禮。他們感恩圖報，回饋母校，義務
擔任運動隊的導師、協助訓練工作；他們踴躍捐助
支持學校發展，並成立體育發展基金資助學生參加
在內地舉行的集訓，獎勵在體育活動表現卓越的學
弟。而「長天」學弟則在各方面追求卓越，以答謝

校友對他們的關懷。

▲ 	�老師帶領學生到肇慶
市體育學校進行集訓

▲	�學校積極爭取校外
資源，利用優質教
育基金興建全天候
「泰坦」跑道。

▲	�學校於校舍架設電
子計分板，使校舍
增添運動氣息。

▲環校跑練習——起跑線上

結語

　　「長天」的體育不單只是「身體活動的
教育」和「透過身體活動進行教育」，而是
教導學生達至「全人的生命教育」！我們會
堅持「不怕吃虧，多走一步」的精神，自強
不息，努力創造條件推動學校體育文化。我
們會鼓勵「長天人」在日常生活中實踐活躍
及健康的生活模式，亦樂於與同儕分享這方
面的心得。

教學
分享

▲「環校跑25周」
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　　小組持續追求卓越、勇於創新。例如：利用優
質教育基金建造健身室和鋪設跑道、向校友尋求資
助讓學生參加訓練營、安排學生於暑假期間到內地
集訓、支援學生將體育技能動作短片上載學校內聯
網接受評核。他們精益求精的作風不但令學校的體
育課程持續發展，亦推動了跨科協作。在校外，小
組熱心推動社區體育活動。例如：與區內小學合作
舉辦「小學田徑協作計劃」、以學校「長天」為中心
形成友校網絡舉辦運動比賽、組織學生計時隊提供
服務、鼓勵學生參與導盲跑活動等。
　　整體而言，小組富教學熱誠、教學認真、樂於
付出、積極與同儕分享教學心得。他們將學校的傳
統—「環校跑25周」發揚光大，有效幫助學生提
升體適能、養成積極參與運動的習慣和提升自信
心。他們亦着意幫助學生掌握體育知識、提升自我
調控能力，以更好地實踐活躍及健康的生活模式。

　　小組各成員分別是體育課程發展、長跑和排球
方面的專家，其校本體育課程理念清晰、計劃周
詳、寬廣而均衡，具策略性、全面性、延續性、開
放性及創新性。小組秉持「不怕吃虧、多走一步」 
的精神，努力開發資源，成功在校內建立體育氛
圍，對推動活躍及健康的生活模式，帶來持續、深
遠的正面影響。
　　小組設置「全民運動」計劃，規定中一級學生
須選擇一項活動恆常參與。他們訂定「環校跑25
周」各級標準，鼓勵學生長期鍛鍊；進行「環校跑
25周」練習時，大量學生及非體育科教師集結，此
情此景，學生於畢業離校後仍會銘記，甚至組織體
育會如「長天田徑會」、「長天泳會」、「長天排球
會」、「華青體育會」等，以延續學校體育生活。小
組於校舍二樓當眼處架設電子計分板、跑道旁裝置
計時鐘、有蓋操場展示體操訓練要求，令學校充滿
運動氣息。他們亦會於放學後，在學校禮堂直播運
動校隊參加校外比賽或學界比賽的實況，吸引大量
學生留校為校隊打氣。該校學生都積極參與體育活
動，一般的平均每天累積體育活動量超過60分鐘，
而活躍的則達140分鐘。
　　觀課可見，小組教師的課堂發展節奏明快、活
動量高。學生即使無須穿上統一的體育制服，仍展
現高度的紀律性和團隊精神，反映小組在班級經營
方面的功力；尤為難得的是，他們雖具鮮明的專家
形象並主要採用「直接教學法」，卻能態度親和、與
學生保持對等關係、建立溫馨的課堂氣氛。

評審撮要

高瞻遠矚，自強不息，
推動學校興盛體育文化。

▲倪老師以膠椅作教具，教導排球下手傳球動作。

索取有關教學實踐資料的途徑

	 學校網址：
	 http://www.cswcss.edu.hk

	 李德輝老師
	 電話：2741 5034
	 傳真：2744 4810
	 電郵：contact@cswcss.edu.hk

聯 絡 方 法
「體育科的目標，是讓學生學習體育技
能，進而建立健康及活躍的生活模式。
透過校本課程設計及教學活動，我期望
學生明白體育的重要性，從而提高與人
相處的技巧、加強健康及德育培養。」

教學理念
司徒華生老師
(教學年資：24年)

所屬學校
宣道會陳朱素華紀念中學

教學對象
中一至中六

獲卓
越

教學
獎教
師

推動育人體育
健身環保  兩全其美
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