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冰球熱潮：培訓班趨貼地 學校設仿真冰場 投入
冰球世界 培養堅毅精神
 2023年5月3日

早前香港女子冰球隊在羅馬尼亞舉行的世界女子冰球錦標賽第三級別A組賽事中奪冠，
令這項運動瞬間引起大家關注。一直以來，冰球予人印象是外國人或富裕家庭孩子才可
參與。為培育新一代冰球運動員，近年本地不少機構都開設價錢和上課時間也較大眾化
的冰球課程以吸引更多新血，甚至有小學設仿真冰球場，讓學生從小接觸，培養堅毅刻
苦的體育精神。

香港女子冰球隊成員梁翠珊（Aman）現於聖公會青衣主恩小學、香港冰球訓練學校等

地方教小朋友打冰球，她笑言學冰球除了學生辛苦，家長（hockey parents）也一樣辛

苦，「本地冰場始終有商業考慮，令球隊練習時間不是在大清早便是晚上10時後；加上
整套裝備最便宜都要5000多元，還未計租冰場、教練費用，想更進一步，又要跟私人

教練上堂，所以家長除了要花時間陪仔女，學費和裝備也要支付得起」。因此很多冰球

課程都採以programme（季度）形式，每季課程為6至8個月，學費約12,000元，而租

場、教練費用都包含其中；亦有些訓練機構及學校會以較相宜的價錢開辦冰球班，又讓

學生借用裝備和護具，減輕家長負擔。

Aman（朱安妮攝）

4歲可學 先上10多堂溜冰

Aman指冰球是一項要兼顧多方面的運動，單是溜冰也要花很多時間練習，此外揮桿的

動作、個人反應、靈活度、與隊員合作等都要花上時間學習。她又說，冰球運動還有一

個特別之處——速度快，因此每場比賽換人次數也多，大約在40多秒至2分鐘左右便要

換人，如一隊有20人，基本上每人都有份落場，無論運動員水準如何，都要找到他的長
處，讓他在隊伍裏發揮最大的功能。「學冰球能訓練小朋友平衡力和反應，同時也能協

助他們衝破心理關口，單是學習要在冰上企穩，有人可能只要20分鐘，有些人則要3堂

才能做到。」
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遊戲中學習——對沒溜冰經驗或初學者來說，香港冰球訓練學校的教練先透過不同遊戲如傳球、一二三紅綠燈等讓小

朋友練習溜冰技巧。（朱安妮攝）

跨越障礙——在冰上跨越障礙物是要小朋友練習提起腳時保持平衡。（朱安妮攝）

一般來說，小朋友約4、5歲開始可以學打冰球，不過，初學者一般還是要先學懂溜冰，

Aman說初學者首幾周可能只是不斷學習溜冰，因此心急的家長可能會問：「幾時先學

得識打波？」至於何時才能真正拿起球桿打波，就要視乎學生掌握的技術程度而定，她

認為一般學生大約要學習10多堂溜冰，能夠順利在冰上「來去自如」後，才有機會拿起
球桿，不能一步登天。

協助穿鞋——在香港冰球訓練學校的「冰球新世代」初階溜冰課程的學生，年紀最小的只有4歲，就連穿裝備時也要家

長出手協助。（朱安妮攝）
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加強興趣——以各種遊戲方式來練習溜冰，可以加強小朋友對溜冰的興趣。（朱安妮攝） 

辦校本課程 克服重重困難

一般人學冰球，都會參加由溜冰場或私人機構舉辦的冰球課程，鮮有學校能於校內提供

課程。位於將軍澳的仁愛堂田家炳小學算是學界的冰球先鋒，校方於2015年設立了全
港首個、亦是暫時唯一一個設於津貼小學內的仿真冰場。校長曾燕琼表示，這個仿真冰

場在香港冰球訓練學校的協助下建立，目的是將冰球運動普及。仿真冰場落成後，學校

亦隨之把冰球運動引入校本體育課中，不過自疫情後冰球課程亦停辦3年，今個學年才

重新啟動，現時四年班或以上學生，每年可以上3次、每節70分鐘的冰球課，此校本冰

球課程更曾於2017/18年獲得行政長官卓越教學獎。體育科主任周海欣說，校本冰球課
程內容會根據學生進度而調節，當學生已掌握溜冰的平衡技巧，便可於其他學年學習進

階知識，例如控球技術、比賽戰術等；由於本年度剛恢復冰球體育課，因此先安排各級

學生學習滑行及平衡。

曾燕琼（楊柏賢攝）

常規課程——仁愛堂田家炳小學把冰球運動引進常規體育課程中，教育局這兩年亦為學校提供一筆過全方位學習津貼

資助，有助學校發展多元運動，資助有經濟困難的學生。（學校提供）

【學生哥有福了】
Back to School 優惠

買電腦有驚喜價～

曾燕琼回想最初推行時，學校面對不同困難，包括教師培訓、課堂編排等，學校除了邀

請香港冰球訓練學校的導師來當駐校教練，自己也派出教師考取冰球教練資格；加上開

始時，家長對這運動既好奇也擔心，因為冰球是個高衝撞的運動，怕子女受傷，亦擔心

https://powerup.mingpao.com/%e9%96%8b%e5%ad%b8%e5%84%aa%e6%83%a0-back-to-school-%e5%ad%b8%e7%94%9f%e5%84%aa%e6%83%a0-apple%e5%84%aa%e6%83%a0-microsoft%e5%84%aa%e6%83%a0/?utm_source=happypama&utm_medium=adinsertor&utm_campaign=backtoschool2022
https://powerup.mingpao.com/%e9%96%8b%e5%ad%b8%e5%84%aa%e6%83%a0-back-to-school-%e5%ad%b8%e7%94%9f%e5%84%aa%e6%83%a0-apple%e5%84%aa%e6%83%a0-microsoft%e5%84%aa%e6%83%a0/?utm_source=happypama&utm_medium=adinsertor&utm_campaign=backtoschool2022
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要購置昂貴裝備。曾燕琼說：「有些學生最初連綁鞋帶也不會，但基於安全理由他們一

定要先學懂穿好這些護具。縱使在70分鐘的課堂內，他們可能要用上30分鐘穿好裝

備，但有這樣的保護，家長也更放心。」除了常規課堂，學校亦舉辦相關興趣班，務求
令全校學生都有機會接觸冰球。今年為加強低年級學生的興趣，特別開設小一至小三花

式溜冰隊，讓他們先體驗溜冰的樂趣，亦舉辦初小學生的溜冰興趣班，從中尋找有條件

的學生加入冰球隊。

仿真冰場——小學設有仿真冰場，午息時會開放給學生玩簡易版冰球遊戲。（楊柏賢攝）

借用裝備——仁愛堂田家炳小學有冰球裝備借予學生使用。（楊柏賢攝）

港隊女將苦練多年 靠父母支持

16歲的李晴嵐（Iris）現為香港女子冰球隊成員，剛於4月份亦有份到羅馬尼亞作賽，今

年念中四的她曾是仁愛堂田家炳小學冰球隊隊員，她自三年級起便成為了冰球校隊成

員，那時放學後已常常到九龍灣的溜冰場練習；升上中學後，每周有5天都要練冰球和
體能，還未計參加比賽的時間。Iris說：「我一般在學校會用小息時間做功課，回家小

休後，晚上便去練波，到凌晨12時後才回家睡覺。」Iris喜歡冰球的速度，認為冰球講

求合作，不能只有自己一人帶波。她記得有次參與小學校際賽，離比賽完結前的30秒被

換入場，她一來到便為學校進帳了一球，令原本落後的他們與對手打成平手；最後加

時，她把握機會再入一球，結果反敗為勝，成為她小學生涯最難忘的一次比賽。

孕育港將——畢業於仁愛堂田家炳小學的李晴嵐（Iris），現為香港女子冰球隊成員，念中四的她平日會先在學校完成

功課，讓自己可以專心在晚上練習。（楊柏賢攝）
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Iris的媽媽李太說，小朋友打冰球，家長的背後支持非常重要。「小朋友大得快，若裝

備不合身便要換；如外面找教練再學，一個programme都要花萬多元，還未計出外比

賽的費用呢！即使不計使費，也要每天陪她打波，我沒有上班，可以全程陪着她，打夜
了，爸爸要負責接送，真是一個全家都要參與的運動。不過見她這麼辛苦都堅持，證明

她很熱愛冰球，我們作為家長就只有支持，他們就可以全心全意去拼搏了！」

速度快碰撞多 全副裝備上陣

由於冰球比賽速度及節奏明快，加上球員的身體有不少碰撞，因此無論在練習或比賽

上，球員都要穿上專業裝備和護具，包括溜冰鞋、頭盔、護目鏡、護頸、護胸、護肘、

手套、防摔褲、護膝、護腿等。兒童在比賽時更要戴上牙套，以減輕跌倒時對牙齒及腦

部的傷害。

（楊柏賢攝）

初階班打好基礎 再追求技術

梁翠珊（Aman）建議家長先按適合自己孩子的上課地點報初階班，當孩子在冰上能

「來去自如」後，便可按各冰球會的性質去選擇課程，由於每個球會有不同特色，有些

主要針對教授外籍學生，有些則以著名教練教為賣點。到有一定水平後，便可挑一些1

對1或小班教學的私人班，增進技術。

本地有不少非牟利及私人機構，為4歲或以上小朋友提供冰球初階訓練。大部分課堂採

用季度形式，如香港冰球協會在3至6月份會舉辦為期10堂的初學冰球班，對象為4至8

歲不懂溜冰的新手兒童；香港冰球訓練學校亦與不同辦學團體及學校合作，為中小學策

劃和舉辦冰球課程及比賽，也有與康城溜冰場合辦的TEAM ALOHAS（冰球新世代恆常
課程），為5至12歲具備基礎訓練的小朋友提供持續冰球訓練，課程一般由9月開始至

翌年5月底完結。

除了暑期班和私人訓練班外，沒溜冰經驗的小朋友，也可考慮TEAM ALOHAS（冰球新

世代初階溜冰課程），參加以5或10堂為一單元的冰球課程，透過有趣的遊戲互動學習

基本溜冰技巧，雖然課堂主要教授基本溜冰技巧，但學生亦需穿著全套冰球裝備上課。

而香港青年協會賽馬會「青年好動」體育發展計劃——冰球訓練班亦適合8至12歲初學

者，家長可留意相關facebook專頁公布下期招生日期。

文︰顏燕雯
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