
仁大田徑隊傳出比賽喜訊，輔心系四年級莊司暘同學勇奪男子5000米冠軍及男子1500米亞軍，為校增
光。

由中國香港大專體育協會有限公司主辦之第六十屆大專周年陸運會，已於2022年6月4日至5日於聯校運動
中心圓滿結束。是次賽事有13間大專院校參加，包括香港珠海學院、香港城市大學、香港浸會大學、香港
樹仁大學、嶺南大學、香港中文大學、香港教育大學、香港恒生大學、香港理工大學、香港科技大學、香

港大學、職業訓練局及香港都會大學。共有322名運動員（196位男運動員、126位女運動員）角逐31項
賽事 ，當中不乏香港田徑代表隊及高水平的運動員。

本次賽事香港樹仁大學只派出一名男子運動員參賽，他是輔心系四年級莊司暘同學。莊同學在首天的比賽

日出戰男子5000米，賽事共17名選手參賽。他憑著堅韌的耐力及步速，造出15:47.78佳績稱王。

在6月5日舉行的男子1500米，賽事共19名選手參賽，莊同學憑着穩定的步速，配合戰術在最後100米發
力衝刺，最終以4:11.35的成績屆居亞軍，與冠軍成績只相差0.6秒。總括而言，莊同學在今次的比賽中，
發揮出應有的水準，並為校增光。

輔心系學生莊司暘 大專陸運會摘金奪銀



體育部同事在比賽結束後，即時訪問了莊司暘同學，了解他的得獎感受。他指出，在準備大專陸運的過程充滿波折，

深感身心狀態的無常，亦學了重要的一課。

「在今年二月時，我感覺自己的體能水平正處於巔峰狀態，本來雄心壯志，希望在疫情緩和後，在比賽中好好發揮。

怎料，竟然在三月初感染了新冠肺炎，訓練大受影響。由於擔憂自己在休養期間把累積已久的體能付諸東流，所以在

康復後加緊練習，想追回失去的體能。怎料，把左腳的膝外側練傷了。起初以為只是休息三兩天就會康復，結果一傷

就傷了兩個多月。養傷期間，百感交雜，但大多時候是失望及焦慮。那段日子，想跑卻不能跑，又不知道傷患會何時

康復，每每以為康復了，但常常跑了一會兒又感到劇烈痛楚，內心一直徘徊在失望、接受、希望、再失望的循環狀

態。而且，大學生涯最後一年的大專比賽在即，內心倍感焦躁。那段時間，身心充滿困難及挑戰。」

莊司暘坦言，漫長的康復期，當時只有相信自己的身體狀態總有一天會有所好轉。抱住這樣的信念，他積極地去做當

下能做的事情，然後耐心地等待身體的康復。「既然不能以跑步作練習，我就以快步走、核心肌群訓練、靜觀或禪修

等修習來鍛鍊自己的身心靈。總之，做能力範圍內的事，不讓自己輕易懈怠。」

隨著身體點滴的修復，莊司暘的傷勢在五月初漸漸好轉，雖然間中仍會發痛，但比以往好了不少，大致能跑動。由於

身體漸入佳境，他亦開始對大專賽有所憧憬。「滿心憧憬亦滿懷衝勁的心態令我再次忽略了聆聽身體，高估了自己的

體能基礎，跑得有點過度進取，結果又再令身體出現各種小傷小患。左小腿於大專賽前一周拉傷了，原本想多練兩課

高強度訓練來將體能狀態再推高一層，卻礙於傷患，所以決定集中調整休息。當時內心很不安，感覺身體狀態不佳，

內心也漸漸不再執著於要跑出什麼時間成績，也不太在意別人的期望，反而開始交由身體來引領自己跑出當刻應有的

水準，讓身體以不徐不疾的節奏、不鬆不緊的狀態來跑。反正我覺得來日方長，耐心累積，總有再突破的一天，所以

不急於一時。」

平時習慣帶着運動手錶、追着時間來跑的莊司暘，大專陸運當日決定除下運動計時錶，放下時間的束縛，集中聆聽身

體的聲音來跑。結果，他跑出的時間成績比想像中好。「回想當日各項表現，我感到頗滿意，尤其身體鬆緊度的拿

捏、節奏的拿捏和心態的調整。在年初時我已經把大專陸運視為本年重點賽事之一，亦抱持著相當大的信心可以奪

標，更有野心想挑戰大專記錄。但實際上，一路走來卻充滿一波三折，充滿意外。」

莊司暘認為這一年是他的長跑運動生涯中，體悟頗深的一年。「原來貪多到頭來反而得到更少、貪快到頭來反而更

慢。在我以往練習中，我很想快點進步，容易過度訓練。忽略了聆聽身體，練得身心繃緊，反而令我退步更多。身心

的成長就如種樹，給予適當的成長條件，適當的淋水施肥，耐心累積，成長雖慢但日子有功。若然一次過淋太多水或

者拔苗助長，反而適得其反。原來，進步或突破不一定要把自己拉得很緊。以往我覺得不夠辛苦的練習就不是有效的

練習，但是成長並非一朝一夕把自己殆盡就進步得快，而是長年累月的微少累積，建立沉厚的根基。以往我覺得不夠

辛苦就難以在比賽中突破，但是綜觀自己跑得好的比賽中，都是以放下對目標的執著，好好聆聽身體，順其自然地跑

出來。」



本次賽事，香港樹仁大學也招募了17位同學擔任學生助理，除見識到大型運動比賽外，也替了樹仁精英運
動員打氣。
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