


根據「衞生署學生健康
服務」提議，兒童及青
少年應每星期平均每天進
行最少60分鐘中等至劇烈強
度（以帶氧運動為主）的體能活
動，當中應包括每星期最少三天

進行劇烈強度的帶氧運動，以及可強
化肌肉和骨骼的活動，也建議日常多
進行一些體能活動，如體育運動、
與同學玩耍、走路或騎單車回
校、行樓梯、做家務、
上體育課等。

策略思維
賽場上戰況激烈，往往需要短時

間內作

出各種策略、判斷，造就戰略思維
與快速解決

問題的能力，培育孩子具備敏捷頭
腦。
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要數運動的好處，身體健康當然是首位，還可以促進
腦部血液循環，從而提升專注力，以及穩定情緒、增強記
憶力，所以勤做運動的孩子「轉數」快、聰明伶俐，絕不
是都市傳說，以下是做運動對學童的好處。
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鞏固記憶
做運動的過程會刺激大腦分泌多巴胺、

血清素等，它們有助釋放壓力、減少焦慮與憂
鬱，有效紓緩孩子的情緒、增強專注力與鞏固
記憶。此外，孩子若恆常做運動，能顯著改善
睡眠質素，令深睡時間更長久，大腦因而得到
充分休息，翌日便能以最佳狀態上課，吸收知
識自然會更好。

建立社交能力
團隊運動講求合作性，孩子必須跟隊友緊密合作，從中學懂與人溝通技巧，建立社交能力，擁有融和人際關係與良好溝通技巧，絕對是新世代成功的重要元素，對孩子來說是一份無形資產。
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聰明伶俐
勤做運動

培養紀律性
參與運動是長期「作戰」，過程必有高

低，孩子需要堅持和堅忍面對，並有助建立良

好的時間管理和自我規範，培養出好紀律，造

就堅韌個性。

提升專注力
運動能增加腦部血流量，為大腦輸送更

多氧氣與營養，促進「海馬體」（負責記
憶與

學習的腦區）的發展，幫助神經細胞增生
與連

結，讓孩子面對新資訊時能吸收得更快，
思考

更清晰，注意力也更集中。當中一些需要
協調

的規律運動如球類、跳舞等，更能鍛煉大
腦的

執行與解難能力，促使學習更具效率。

每天進行
限時
帶氧運動
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解構劍擊館

潘校長認為現代教育重心不再只是放在學業
成績上，更要注重孩子的身心健康與多元發展。
「體育與藝術活動均有效發掘學生潛能、建立自
信，並學會抗壓與團隊合作，這些都是書本難以
傳授的能力。」隨着家長和社會逐漸認識到這些技
能對孩子未來的重要性，潘校長坦言體藝素養已
成為衡量學生綜合素質的重要指標。「國家層面也
在積極推動『體教融合』政策，鼓勵學校重視體藝
教育，為學生的全面發展打下基礎。」學界越來越
重視培養運動尖子，潘校長說確實改變了家長的
傳統看法。「當他們看到孩子在劍擊等賽事中取得
卓越成績，學業表現仍能保持優秀，以及透過體
育項目獲得獎學金、升學機會，甚至參加國際賽
事，觀念便逐漸改變。」

潘校長渴望更多學生發掘到自己熱愛的運動
項目，讓每位學生都能在學校找到至少一項自己
喜歡並能長期堅持的運動，從中鍛煉體魄、獲得
快樂，並培養積極向上的人生態度。

熱愛體育的潘校長深信，運動有助於個人整
體發展，加上近年香港劍擊運動在國際舞台上大
放異彩，漸生出將劍擊打造成校技的想法。劍擊
結合「體力對抗」與「腦力博弈」，講究眼、手、
腦的高度協調，很適合小學生鍛煉專注力與反應
力。「劍擊運動有嚴格的禮儀規範，從訓練到賽事
都強調尊重對手與規則，跟學校全人教育的教育
理念契合。」

近年本地多位劍手如張家朗、江旻憓、蔡俊
彥等在國際體壇屢創佳績，彈丸之地出產多名「世
一」，令家長也支持學校的劍擊活動。「開始時我們
也擔心資源不足，可是家長非常支持，對孩子有
機會學劍擊表示非常開心，同學又好肯學，我們
也盡力申請各種計劃或資助去打造劍擊館，好像
『中銀青少年發展計劃』就供應了大量裝備，減省
成本。」

昔日雨天操場改造成劍擊館，內設比賽級的
長導電賽道、計分系統、照明設施等，學校花費
了不少時間與專業人士調整，硬件準備充足時，
學生的訓練也漸具規模化。「致力將劍擊打造成
校技，期望全校每位同學皆能參與訓練，達至普
及化。」學校安排一至二年級學生於校本特色課程
中，學習劍擊基本功，然後挑選具潛質的同學加
入劍擊校隊。「我們一步一步走，今年終於除了原
有佩劍隊外，還新增花劍隊及重劍隊，三個劍種
都齊全了。」

校隊越見整全，積極參與校外比賽，也做出
了好成績，成就潘校長眼中最熱血一幕。「去年
『2024 - 2025年度中銀青少年發展計劃全港小學分
區劍擊比賽（九龍西區）』，我們囊括男子甲組佩劍
冠、亞、季軍，同項比賽中不乏強敵，同學都能
沉着應戰、拼盡全力，終於獲勝！」潘校長道來仍
見激動：「那一刻非常驕傲，不止看到同學們辛勞
多時的成果，更看到他們在運動中學會的堅持，
這才是珍貴所在。」同項賽事中，深信還奪得女子
甲組佩劍亞軍，由2022年成立的劍擊校隊，開始
見到成果。
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●（中）基督教香港信義會深信學校潘自榮校長

劍：花劍是三種劍中最輕，
重約500克，劍身是長方
形，佩劍全長不超過105厘
米，劍身不超過88厘米，
重量不超過500克。至於重
劍全長不超過110厘米，劍
身不超過於90厘米，重量
不超過770克，主要特徵是
呈倒三角形，劍身會較粗
厚，並有一個護手盤。

劍擊服：花劍與佩劍的劍擊服共三層，重劍
則兩層，還有手套、比賽服上衣、比賽服褲
子、單袖衣、電花劍、花劍及佩劍金屬衣等。

導電賽道、計分系統：全長14米，是劍擊館
靈魂，與劍手的劍和電子背心或服飾相連，
因此能準確感應擊中有效部位的得分而形成
迴路，觸發計分牌上的燈號，顯示賽果。

劍擊運動過往多是直資或傳統名校的必然專項，位於
深水埗區的基督教香港信義會深信學校（下稱深信）是一
所具60多年歷史的學校，要在有限的校園空間，打造一個
既靈活（可收可放）又符合國際標準、功能齊全且安全的
劍擊館，儼如夢想工程，潘自榮校長說：「劍擊館由籌備
到落成花了差不多三年時間，開幕禮時甚至還未安裝好冷
氣系統，剛才你看到是一個完善又漂亮的場地，其實是一
步一塊才變成齊全。」

落成比賽級劍擊館
突破有限空間

潘榮樟
P.6
佩劍

朱善霧
P.5
重劍

梁佳妤
P.2
花劍

3個「好打得」同學仔
Q1：甚麼時候開始學劍擊？
榮樟： 三年級開始打劍，那時候學校剛成立劍擊校隊，在父母的鼓勵下嘗試參加。

最初說不上真心喜歡，可是很快便產生真正興趣，特別享受賽場上的刺激
感，那種緊張會令心跳加速，甚至呼吸困難。

佳妤： 一年級上劍擊班時，老師說我表現不俗就推薦加入校隊。喜歡劍擊的快速對
攻，每次出手都要思考對手的下一步，訓練我的反應力。

善霧： 五年級才開始學，因為劍擊很有挑戰性，要勤練動作和技巧，還要學習戰
術，結果發現比想像中更喜歡。（善霧學了沒多久，校內比賽已經得獎）目前
技術還很初階，於是自己定了一個目標：出去比賽一次！

Q4：你們有劍擊方面的偶像嗎？
榮樟： 港隊的佩劍代表何思朗，喜歡他

那種不放棄的精神，而且他的觀
察力好強，進攻節奏快又準，或
許他暫時未贏過最大的獎項，但
仍然很努力。（何在「十五運會」奪
得銀牌，是港隊在全運會男子佩
劍歷來最佳成績。）

佳妤： 「微笑劍后」江旻憓是我偶像，劍
擊館開幕典禮中，親身感受到她
的和藹可親。欣賞她受傷後也沒
有放棄，想學習這份堅強。

善霧： 奧運冠軍張家朗，最想學習他的
冷靜，無論比賽有多緊張，他也
能冷靜面對，心理質素很高。

Q3：請各自分享開心或難忘時刻。
榮樟： 第一次代表學校出賽就拿了冠

軍。（當時緊張嗎？）反正都有盃，
心態反而輕鬆，專心比賽。（贏了
那一刻有沒有揭開面罩尖叫？）有
揭面罩但沒有尖叫，真的好興奮。

佳妤： 最開心是第一次和隊友比賽時，
以五比零贏了，那一刻覺得所有
的努力都是值得。最難忘是第一
次出外比賽，見識到很多校外對
手（緊張嗎？），也不會，告訴自
己像平日一樣就能發揮了。

善霧：最開心得到教練稱讚。（笑）

Q2：最初打劍時遇過甚麼困難嗎？
榮樟： 對攻、四位板（第四位防守

位置）都練習了很久，如何
站好在「開始線」，觀察了很
多才練到「企好」。

佳妤： 開始時常怕對手會刺到我，
後來教練江Sir教我防守，於
是努力練習，現在可以避開
對手的進攻了。

善霧： 最初不習慣裝備很重，感覺
不太好受，不過這件事必須
克服，需要習慣。
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