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校長的話校長的話校長的話校長的話︰︰︰︰重訪廣雅續前緣重訪廣雅續前緣重訪廣雅續前緣重訪廣雅續前緣，，，，啓發啓發啓發啓發良良良良多如湧泉多如湧泉多如湧泉多如湧泉 如果我們結交了一個好朋友，總想與他一會再會，一談再談，樂此不疲，就是因為從中我們能獲得嶄新的視野與觀點。世界好像變了模樣，感覺是如此新鮮，並發現原來自己的人生可有更多的選擇、更闊的出路。  本校很榮幸，有此良師益友，並與他幾乎每年一聚。我於去年 12 月，身先士卒，到訪廣東省的重點中學─廣雅中學。由於該校是內地中學，與香港中學在教學策略及行政制度，均有著不同的特質，有很多借鑒之處供我們學習，令我大開眼界  (詳見第 239 期《清旬》 )。  有如此好的發現，我當然會公諸同好，與其他老師分享。因此於 4 月 5 日及 6 日，我與一眾副校長、科主任及老師重訪「故友」，到廣雅中學參觀交流。這次交流探訪主題是「中層管理的角色與課程發展」，我們參與了教學研究的活動，又與校長分享管理的心得，如辦學理念、教師培訓與考績、課程發展、學科研究工作。各科老師根據自己任教科目，參觀該校課堂，與科長交流，分享學科課程統籌、發展及教學心得。副校長亦與友校同儕，分享中層管理經驗。  雖然交流活動只有短短兩天，但我們都獲益良多，有些經驗值得我們借鑒、學習甚至微調實踐。之後我們互相分享見聞、感受和得著，要點如下︰  1. 優點共賞︰ 

� 老師備課充足，授課內容質量俱備。  

� 行政協調得當，使各老師都有時間共同備課，從而統一教學進度，課後檢討回饋。  

� 該校的學生質素極高，學習動機強，他們都深切了解要於知識型世界獨當一面，讀書至關重要，因此珍惜機會，讀書態度積極。  

� 學校對未來有清晰的願景，亦了解現時的機遇與挑戰，從而塑造學校未來的發展方向。  

� 該校特意減少老師課節，使老師準備更高質素的教學。  

2. 借鏡取長︰  

� 可組織教研小組及備課小組，研究校本課題、有效的教學常規及方法。  

� 調整時間表，組織共同備課及觀課活動。  

� 老師可定期收集及發表有關教學研究的文章。  

� 為初入職的教職員，提供清晰的個人職業發展藍圖。  

� 提升教學質素為焦點，試行集體備課及科組教學交流。  

� 可嘗試重新規劃工作分配，按工作的緩急輕重調配資源和人手，省去同事重複或不必要的行政工作，以減輕負擔，專心教學。  我與廣雅中學首先結緣，再把這位好友介紹予各位同事。展望不久將來，我希望能讓各位同學也能認識這位「好朋友」，從中擴闊視野、跳出本土的思維框架，感受內地學生的好學不倦及淳樸的校風。最後，我在此衷心感謝籌辦這趟交流活動的教職員，因為他們都為著全體同仝的福祉而付盡心力。我亦要為參與老師鼓掌，因為他們提供了很多寶貴的反饋與分享。  
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寶安商會王少清中學定期通訊寶安商會王少清中學定期通訊寶安商會王少清中學定期通訊寶安商會王少清中學定期通訊////通告通告通告通告，，，，2002200220022002 年創刊年創刊年創刊年創刊，，，，逢每月逢每月逢每月逢每月 10101010、、、、20202020 及及及及 30303030 日派發日派發日派發日派發。。。。    

246 



 

 

 《清旬》第二四六期                              第二頁                              二零一二年四月三十日 

廣雅中學交流後感廣雅中學交流後感廣雅中學交流後感廣雅中學交流後感————他們與我們不一樣他們與我們不一樣他們與我們不一樣他們與我們不一樣？？？？中史科張佩貞老師中史科張佩貞老師中史科張佩貞老師中史科張佩貞老師    「司機，唔該廣雅中學！」司機回答道：「哪一間？哪個入口？」心想，不是只得一間嗎？結果，在猜測下終於到達校園的門口，這就是一所「重點中學」？校門並沒有偌大的校徽和校牌，像在小巷中穿入學校，不像！一點都不像！就在我還是猶疑之際，其他的老師也抵步到達，目的地似乎沒有錯了，但心裡對於此「重點中學」的冠名委實好生懷疑，甚至大打折扣，入去吧！好歹也騰了時間出來交流！ 兩天的交流，行程非常密集，得著可是不少，我不敢說他們的師生質素、管理制度是十全十美、無懈可擊，但他們確是有值得我們欣賞的地方，在此願意跟同學分享學習。 交流的第二天上午，我們老師分成眾多小隊，選自己喜歡的課堂上課（即觀課：看看老師的授課技巧，同學的上課反應），我選了政治科和歷史科，時間過得真快，對於兩堂本科有關的知識我已經上完，還有一課，我可以去哪？就去上數學科吧！這不是因為我對這學科的興趣，而是那班學生----新疆民族班。 顧名思義，新疆班的同學大部分是新疆人，甫進入課室，見到的是四十雙灰藍色的眼睛、微曲的頭髮、黝黑色的皮膚，總覺得很特別！原來國家要推展民族融和，就在年青一代下功夫，重點中學要預留一班給他們，甚至是大學的入學額也預留給他們，這就是香港人眼中所謂的「不公平」！然而，他們有機會入大學，在社會便有機會流進上層的圈子，他們才會對國家有歸屬感，也許將來便會減少高喊「疆獨」的聲音！ 話說回來，新疆的高中一年級學生，雖然知道自己擁有一定的「優勢」，但看看他們上課的氣氛跟其他班一樣，老師的提問，同學總是主動、熱烈的回應，老師沒有指著某某回答，更不用責備同學，一堂課原來是可以這麼的充實，雖然那些數學題我一點也不明白，但我卻是多麼的享受！ 後來得悉，這高一的新疆班，在高二會融合在各班之中，但願這民族融和的政策成功，這「小社會」的縮影能發揮一定的意義，社會便可減少矛盾和衝突！這才是真正的「大和解」、「大和諧」喔！ 離開這校園，拖著是疲憊的身軀，心裡也有點歉疚！記得入校園時，看到校園的外表，心裡有點看不起它，我是單看了它的外表、它的包裝，但多點認識它的「內涵」—學生的自律、守規、好學卻與香港學生有一定的落差，心是憂慮將來我們不單不可小覷「內地人」，我們不好好加把勁，「香港人」還有可恃的地方嗎？ 
中一中一中一中一、、、、中二級中文故事演講比賽賽果中二級中文故事演講比賽賽果中二級中文故事演講比賽賽果中二級中文故事演講比賽賽果    中一、中二級中文故事演講比賽已經圓滿結束，獲獎名單見右表： 各得獎者稍後將獲頒獎盃、獎狀及書卷。特此再恭祝以上獲獎同學。 

普通話普通話普通話普通話    通天下通天下通天下通天下    一年一度的普話週將於五月初舉行， 內容生動有趣，獎品豐富，詳情如下︰     普通話通天下 攤位遊戲內容 1. 尋母記 

2. 對對碰 

3. 大嘴巴 

4. 繞口令 對象 所有中一及中二同學 日期 5 月 7 日至 5 月 11 日 時間 中午 12:45 至 1:30 地點 紫荊園 

生物學會的展覽推介生物學會的展覽推介生物學會的展覽推介生物學會的展覽推介    現存的化石如何展示史前生物的模樣？有沒有想過，冰河時期的小長象居然完整無缺，重現人間？最近有兩個展覽於香港舉行，既有趣且資訊豐富，均與史前時期的生物有關，詳情如下︰ 展覽 展覽日期 地點 地球生命力* 星期一、星期三至星期日 

中銀大廈一樓 冰河時期 長毛象寶寶 

4 月 12 日至 

5 月 10 日 

國際金融中心 

*此展覽常設於「史前生命館」中，有興趣可瀏覽以下網址︰ 

http://www.hkr2g.net/phsr/index.htm  

冠軍 關俊雄（1A） 亞軍 戴沛珊（1C） 季軍 黎詠心（2A） 優異獎 宋珮怡（1C） 譚寶儀（1D） 
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學校社工學校社工學校社工學校社工    ----    急需大量義工協助賣旗急需大量義工協助賣旗急需大量義工協助賣旗急需大量義工協助賣旗    學校社工所屬機構─香港家庭福利會將於２０１２年５月１２日(星期六)舉行賣旗籌款，讓社會上有需要的家庭得到幫助。所得善款將悉數用於發展多項先導服務，包括家福傳愛創新服務、家庭退修中心、和平校園、調解教育及護老者照顧服務。歡迎家長及 14 歲以上同學（如１4 歲以下必須有家長陪同）参與成為義工，如有興趣請直接聯絡公民教育組或學校社工吳姑娘/黃姑娘 (2417 9014)，希望家長及同學多多支持。 

香港大學四年制本科課程講座香港大學四年制本科課程講座香港大學四年制本科課程講座香港大學四年制本科課程講座 

香港大學將於五月舉行有關其本科

學位課程的講座，講座將以廣東話進行，

歡迎各位同學及家長參與，若有興趣，請

登入 http://www.hku.hk/lslo 登記留座。

如有查詢，請電郵至 activity@hku.hk  

運動令學生變得更聰明運動令學生變得更聰明運動令學生變得更聰明運動令學生變得更聰明    何釗志副校長何釗志副校長何釗志副校長何釗志副校長 香港人很注重健康，減肥瘦身廣告充斥媒體，健康食品更是成行成市，大家期望可以用錢去買健康！ 家長要求子女參加各式各樣的興趣班、比賽，目的是希望透過驕人的運動成績入讀心儀的學校。其實運動本身有其內在的價值。 筆者去年在台南漫遊時見到當地充滿活力、滿臉陽光的孩子，真是令人眼前一亮。有幸見識到當地舉辦環保木筏賽，及普通民眾在一個沒有上鎖的學校運動場做跑步，深深感受到台灣當地是多麽的注重運動。 我以前鮮有運動，03年開始培養長跑習慣，不經不覺已經十年了，個人體驗到運動的好處，很想介紹給同學及家長。 運動除了强身健體，也能增智益腦。 愈來愈多研究證明，愛運動的孩子，記憶力、整合力和應變能力都比較好。 運動養成的團體合作、忍受挫折、耐心、領導等特質，更是人生不可或缺的素養。要培養同學未來的競爭力，就應該從運動開始。我們經常提到成功三大要素 3Q (IQ 智商 / EQ 情緒商數 / AQ 逆境商數)，不用上培訓班，不用花錢去購買，只要透過適量運動便可培養。 以下是台灣陽明大學神經科學研究所教授洪蘭的網上文章： 運動讓人心智明顯提升運動讓人心智明顯提升運動讓人心智明顯提升運動讓人心智明顯提升  很多父母都有這種迷思，以為運動是浪費時間和體力，其實，運動跟智慧有直接關係。有個實驗研究 500名學童運動和學業成績的關係，發現每天上一個小時體育課的孩子在考試成績上比較好，大學生參加運動計畫後，在學業成績也上升了，連 50 歲的中年人在參加 4個月的走路計畫後，心智的表現也比 4個月前的提升了 10％；另一個實驗則是做 65 歲的老人，也得到同樣的結果。  血液循環好思考才靈活血液循環好思考才靈活血液循環好思考才靈活血液循環好思考才靈活  科學家很早就知道運動跟情緒有關，運動可以抑制大腦中杏仁核的活化，阻止負面情緒的出現，打完球的人情緒都很亢奮，不會憂鬱。實驗者用老鼠來探究原因，發現運動時氧的大量消耗會促使血液循環加快，這個氧的需求增加了肌肉微血管的數量，使肌肉可以運動的更久；大腦也是一樣，血液流動的越快，就能運送越多的帶氧血紅素到細胞上去，就可以做更多的思考，儲存更多的記憶。 每天動一動神經變強壯每天動一動神經變強壯每天動一動神經變強壯每天動一動神經變強壯  每天固定運動若干時間的老鼠，它的海馬迴的突觸比較強壯，新細胞存活的比較久。運動幫助神經營養因子的基因表現（express），而且表現在專管記憶的海馬迴處，1999年，神經學家發現人類海馬迴的神經細胞跟猴子一樣也有再生的現象，推翻了過去生物學上神經細胞死了不再生的教條，表示人不是只有年輕的時候才可以學習，我們的學習是終身的，父母不必急著在孩子小時候把所有東西塞進他大腦裡。  

日期 時間 地點 

五月四日 (星期五) 18:00-19:30 屯門天主教中學 

五月五日 (星期六) 14:30-16:30 聖公會林裘謀中學 

五月十一日 (星期五) 18:30-20:30 喇沙書院 
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人的大腦是演化來應付無時無刻不在改變的外面世界，人沒有尖牙利爪，又只有兩條腿，所以不是群居、尋求團體保護、用群眾力量去獵食就不可能存活下來。我們 一方面需要有很大的腦來記住複雜的人際關係，一方面身體要能馬上反應，以免得成為別人的晚餐，因此，身體跟大腦都演化出隨時快速決策、快速執行的機制以利生存。  運動的孩子大腦整合更好運動的孩子大腦整合更好運動的孩子大腦整合更好運動的孩子大腦整合更好  其實打籃球就是一個很符合演化目的的運動，它需要眼快、手快、腳快及決策快。球員拿到球大約只有千分之幾秒的時間必須下決定是自己投籃還是傳給別人，若是自己投，大腦得馬上計算球投進籃的機率，以及投不進時被別人拿去的後果。所以鼓勵孩子運動其實是促進他大腦功能的整合，對他以後出社會的應變能力有幫助。  從研究結果看來，不但每個學童都得運動，國三學生更需要每天運動，一方面保持心情的愉快，令讀書事半功倍，另一方面增加大腦血液的流動，促進海馬迴神經營養因子基因的表現，幫助記憶，讀書才有效。運動不但不是浪費時間而且還是對學習有益，父母可以放心讓孩子去打球、游泳，做各種運動。在科學上已知笛卡兒是錯誤的，心物不是二元而是一元，只有健全的體魄才會有健全的心智。  研究這麼說研究這麼說研究這麼說研究這麼說：：：： ◎◎◎◎運動對大腦生長好處多運動對大腦生長好處多運動對大腦生長好處多運動對大腦生長好處多 有一個研究顯示，運動可以促進海馬迴新細胞的生長，幫助老鼠學習迷宮。  這個實驗是把老鼠隨機分成兩組，一組的籠子裡有踩著會一直轉的風火輪圈圈，很像我們作心電圖時踩的那種運動步道。這些老鼠一天大約踩 5公里的路，另一組（控制組）的籠子中沒有任何運動器材。然後這兩組老鼠一起去學習走水迷宮，這水中有暗藏一個平台，找到了，老鼠便可在平台上休息，找不到便得一直游，不然會淹死。這水是不透明色，使老鼠看不見水中暗藏的台子。  ◎◎◎◎踩風火輪的老鼠走出迷宮踩風火輪的老鼠走出迷宮踩風火輪的老鼠走出迷宮踩風火輪的老鼠走出迷宮  結果，有踩風火輪的老鼠學得比沒有踩的快。研究者同時也記錄這些老鼠在海馬迴地區細胞的活動情形，結果發現他們海馬迴的細胞有比較多的長期電位（Long-term potentiation, LTP），而這個長期電位是與記憶有關的，研究者發現運動可以增加 trophic factors的分泌，trophic factors 能幫助細胞生存，避免淘汰。  ◎◎◎◎自動游泳的老鼠學習力強自動游泳的老鼠學習力強自動游泳的老鼠學習力強自動游泳的老鼠學習力強  很有趣的一點是，假如這些老鼠不是自動自發的游泳而是被逼著運動的話，效果就不在。有一個實驗發現強迫老鼠游泳並沒有增加老鼠學習迷宮的能力。在人類的學習上，我們知道主動的學習比被動的效果好很多，想不到在老鼠身上也如此，這可能跟情意（affect）、動機（motivation）與大腦的關係有關。 如果你覺得上述段落太科學，看得一頭霧水，那麽以下出自美國 MBA籃球員的簡單描述，可能更為直接！ 10101010 種運動價值力種運動價值力種運動價值力種運動價值力    已進入美國籃球名人堂的前尼克隊員布萊德利（Bill Bradley），在＜運動比賽的價值＞（Values of the Game）中，歸納出十種可以透過運動培養的能力。 1. 熱情 2.  紀律與專注力 3. 無私：學會幫助別人，就是幫助自己。 4. 尊重：懂得尊重別人，自己也會受到尊重。 5. 多元看情的角度：運動比賽時，得從隊友和對手的角度看全局。 6. 勇氣： 在運動中，勇氣就是百分之百奉獻給球隊。 7. 領導力：讓隊友思考、相信與願意達成目標，並且面對自己恐懼與焦慮。 8. 責任感 9. 受挫力：運動經常要面對受傷、失敗和挫折，學會愈挫愈勇。 10. 想像力：學會運用想像力，用創新的方式打球。 
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