
   
  1 

 

 

  

唯⼀的 

限制我们 

有什么 

我们穿上了 

我们自己。 

主教练 
单元 3 

（耶稣说）：耶稣对他们

说：“是因你们的信心小

。我实在告诉你们，你们

若有信心像⼀粒芥菜种，

就是对这座山说：‘你从

这边移到那边’，它也会

移过去，并且你们没有⼀

件不能做的事了。” 

⻢太福音 17:20 
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尊敬的老师们： 
我们祈求，上帝保佑每个服侍他和为世界各地的儿童服务的人

。你们正在创造大不同，并永远地改变生活！ 
 

我们为你们带来了惊喜。你们可能会认为自己注册成为了⼀名

主日学校的老师，但你们的工作描述现在已改为了教练！是的

，今年我们将采用拳击主题来学习《圣经》，我们希望能从体

育运动中找到⼀些乐趣。敬爱的老师们，⻢上开始吧！成为⼀

名教练，而不是老师，当学生们力争成为冠军的时候，这将有

助于激发你们对班级中每⼀名学生和他们的进步的深切关爱。 
 

我们将⼀直研究圣灵的果子。然而，不仅观看这些果子，而且要看到我们违背圣灵的果子的众多肉体罪恶

。你们的目标是帮助学生成为冠军。要做到这⼀点，他们不仅需要背诵经文和学习《圣经》故事，而且也

需要在日常生活中把圣灵的果子转化为行动。 
 

当学生们在你们的主日课程中，使用拳击题材，让我们想象成他们都在训练。他们正在锻炼，更多地了解

上帝以及如何与罪恶斗争。您的教堂也因此成为培训中心。 
 

当你们的学生走出校园，他们实际上是 “来到了竞技场中！”这里实际上是他们对抗自己的犯罪欲望的地

方。因此，他们的家和学校，才是真实的竞争和拳击比赛。这是因为在教堂，我们所有人都善于伪装，并

给出正确的答案。请不要让任何⼀个孩子觉得，因为他们在教堂中的背诵或学习而让他们赢得了比赛。那

只是训练。真正的战斗是在他们的生活中。如果他们在⼀周内将课程付诸实践，他们就可以赢得比赛。 
 

作为他们的教练，你们的最终工作是当他们取得成功时，奖励和鼓励他们。准备⼀些可以分发的奖品。每

⼀记重拳，每⼀个回合或每⼀场比赛的获胜，都给他们⼀个拥抱或特殊的呐喊鼓励。你们的付出就会得到

相应的回报，因为学生们会努力地取悦他们的教练。 
 

我们希望，你们能愉快地扮演教练，将你们的课堂装扮成⼀个运动训练中心，并且进行⼀些有趣的颁奖仪

式。生活的成功会让圣灵的果子到来，只是因为对于那些愿意比别人更加努力地工作的人来说，它确实存

在于运动中。你们可以激发学生努力学习，成为冠军。只要在其他人不相信他们的时候，你们能做到，看

⼀看上帝为他们的生活所创造的奇迹！ 
 

当你们承担了担任教练这⼀挑战，我主上帝会激励你们，这样，你们的学生们就摘到了

圣灵的果子。让我们祈祷，你们可以打破加在主日学校老师头上的所有限制，并成为学

生们的生活中真正的教练。 

以基督之名，克里斯蒂娜姐妹 
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小组  
将你们的班级分成小组来帮助学生们真正做好本周的作业。大部分主日学校的方案是在教堂中学习，不要

求写家庭作业。然而，你们的学生们无法通过学习来“战胜”生活中的罪恶。他们必须在本周真正地进入

“竞技场”，并且与他们所面对的罪恶进行斗争。说实话，如果没有人监督他们，这几乎就变成无法完成

的任务。请不要“相信他们的话”，而且当学生们说自己已经完成了作业的时候去采纳。如果你们松懈地

对待本训练方案，你们就⼀直在训练学生们说谎。但是，只要跟我⼀起设想⼀下，如果你们可以真正地训

练学生们，并且跟踪他们所做的作业，你们将会看到他们生活中真正的改变。只要 1 年，你们就可以让他

们的生活拥有天翻地覆的变化！学生们不会⼀直记住圣灵的果子，但是却学会了如何灵活运用。 

为了帮助这些小组，我们为教练准备了⼀份讲义，为总教练准备了⼀份小课本。教练的讲义是用于每

个学生和每⼀颗圣灵的果子。总教练的小课本则内含完整的、3 个月课程中所有单元的作业。 

教练们的职责  
教练: 

• 训练3-5名儿童。 

• 每周上课之前和之后，用5分钟时间与学生们沟通，讨论作业和鼓励他们成为冠军。 

• 每周给学生们打电话/发信息，提醒他们做作业。（建议在周二进行） 

• 每周第二次给学生们打电话/发信息，获得作业进展汇报。（建议在周五进行） 

• 持续跟踪学生小组的作业进展情况，并且每周向总教练汇报。 

总教练: 

• 每周上课之前和之后，与所有教练们进行5分钟沟通，讨论作业和鼓励他们充满信心地训练自己的学生。 

• 每周给教练们打电话/发信息，提醒他们作业相关事宜。（建议在周二进行） 

• 每周第二次给教练们打电话/发信息，获得作业进展汇报。（建议在周五进行） 

• 持续跟踪所有学生的作业完成情况。 

• 主持针对教练和其家庭的月度激励会议。 

招聘  
招聘更多领导人，以便你们可以为小组找到足够的教练，这听起来可能有⼀定的挑战性。然而，这并不应

该那么困难。以下是⼀些更容易招聘到教练的办法： 

 • 要求教练们只工作1个月。每⼀个月的课程涵盖了⼀枚圣灵的果子。当要求成年人承担义务时，如果只

要求他们承担1个月，很多人都更愿意注册。第⼀个月结束后，如果你们让他们觉得轻松和有趣，他们会愿

意再次注册！ 

 • 允许教练们如常地参加教会活动，但是要早到10分钟来与其学生们进行沟通。教练们在每月只可以参

加⼀次主日学校课程，在其它周，可以与其他成年人⼀起如常地参加教会活动。 

 • 给学生们发信息，而不是打电话。在训练的整个月中，帮助教练们设置⼀个自动的信息发送，以便他

们可以轻松地与学生们联系。不要忘了，除了传统的电话方式，你们还可以利用Facebook 账户、Twitter

、WhatsApp等工具。 
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 • 为教练们在教堂中保留⼀块存放物品的地方。为了看起来有“运动范”，教练们可能需要戴上运动帽

或带上哨子和水瓶。为了不用每周都需要记得带上这些东⻄，应该允许他们把这些物品留在教堂中。这样

，你们的教练们就可以穿着平常的衣服来教堂，然后换上⼀些有“运动范”的衣物来让自己看起来更像教

练员。 

 • 举行月度会议来为教练们带来额外的激励，以便他们希望继续参与此方案。 

     • 如有必要，允许更大的小组出现。（有了 Facebook 的小组通知功能的帮助，对于某些教练来说，训

练 10 名学生应该不算太困难。） 

激励会议  
总教练的主要工作就是保持教练们的积极性。做到这点的⼀个重要方式就是举办月度激励会议。你们可以

安排⼀顿 饭，⼀起祷告，观看体育数据和看⼀看它可以如何应用到我们的基督徒生活中。此外，可以研究

奥林匹克运动员的 成功之道或⼀边观看⼀场励志体育电影，⼀边享受爆米花或其它美味的食物。与教练们

谈谈想法，对于运动员来 说，努力工作是否值得，而对我们来说，努力进行灵修和获得永恒的幸福难道不

值得吗？ 

颁奖典礼  
身为教练，⼀个很重要的职责就是帮助你们的学生拥有获胜感。这意味着你们需要确定，你们正在寻找什

么样的表现，并对那些表现予以奖励。我们建议，当学生们在本周中完成了家庭作业，并把书本知识转化

为行动的时候，要对他们予以奖励。参加和背诵是⼀种“训练”，而在⼀周内完成作业实际上是⼀种竞赛

。鼓励学生，告诉他们，如果他们想取得胜利，训练是非常重要的。这样，在现实世界的竞争中，他们⼀

定能赢得胜利。 

 

有⼀个想法是当你们完成每⼀个圣灵的果子的学习，要在每个月底举行⼀次颁奖仪式。例如，仁爱这个题

目需要5周的学习。给那些至少完成了3周作业的学生们颁发铜奖，完成4周作业的颁发银奖，完成5周作业

的颁发金奖。你们可以在第⼀个月之后调整学生们赢得奖章的方式，因为⼀些⼭村或城镇地区需要比别人

更多的挑战性作业。有些地区福音会传播更加广泛，你们会需要更简单的作业，以便他们能获得鼓励并且

希望继续参与你们的课程。 

 

在年底，给那些全年中赢得多次奖励的学生颁发⼀个更大的奖项。可以是⼀个奖杯或⼀个更棒的奖章

。通过让孩子们站在教堂的舞台上，当着众多成年人的面去领奖，来让这个奖励更加的特别！ 
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家庭作业（在竞技场中）  
讨论上周的家庭作业，并给学生们留下⼀周的作业。作业在学生课本中和匹配卡上。提醒你们的学生们，

只有那些做作业的孩子们才能成为冠军。没有人可以通过参加教堂活动或背诵《圣经》而成为冠军，而是

应该通过灵活运用！我们推荐你们和教练创建小组来帮助学生们跟踪自己的作业。（在小组部分了解更多

内容。） 

在⼀周的时间里做上⼀次家庭作业显然无法“战胜”罪恶，就像在拳击比赛中，我们无法仅靠⼀记重

拳来战胜对手。使用这个类比有助于告诉学生们，如果他们真的希望成为冠军，需要在这⼀周中“打出更

多的重拳”。让你们的教练们持续跟踪，在这⼀周中，学生们打出了多少记“重拳”，并且鼓励他们去比

赛。每⼀记“重拳”就是他们在本周中每⼀次做作业的实例。要让出拳更有乐趣，就要用上这四种类型的

拳法：刺拳、勾拳、迎击和上勾拳。 

 出勤奖励卡  
分发出勤奖励，⼀张本周拳击比赛卡。鼓励你们的学生们全年中⼀直参加，并且收集所有的卡！这些卡可

供下载，并且非常便宜地打印出来。你们也可以用这些卡来玩儿⼀次背诵游戏，将每⼀种罪恶与作业匹配

起来。 
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忠诚 

忠诚 VS 偶像 
《圣经》故事: 方舟被

捕捉 

1 撒⺟⽿记 5：1-12，

6，7：3 

背誦經文 
出埃及记 20：4 

“不可为自己雕刻偶像，也不可做什么

形像，仿佛上天、下地和地底下水中的

百物。” 

在竞技场中: 
选择不参加⼀个活动因为它可能相关偶像

崇拜。这举动可能是简单地脱鞋，以不参

加游行，体育比赛，或者不买鲜花 。 

忠诚 VS 不忠 
《圣经》故事: 

Shadrach, Meshach

和 Abednego 

丹尼尔 3：1-21 

背誦經文 

诗篇 86:11  

“耶和华啊，求你将你的道指教我，我

要照你的真理而行；求你使我专心敬畏

你的名！” 

在竞技场中: 
在这周找个时间在学校或社区公开承认你

是基督徒, 而且你相信耶稣基督。之后，

尽管您遇到任何同伴压力, 对自己是忠诚

的小组感觉高兴。 

忠诚 VS 犹豫 
《圣经》故事: 上帝呼

吁撒⺟⽿记 

1 撒⺟⽿记上 3：1-21 

背誦經文 
希伯来书 11：1  

“信就是对所盼望之事有把握，对未⻅

之事有确据。” 

在竞技场中: 
求神本周与你说话，要求你做⼀些事情。

练习毫不犹豫地立即服从。如果你忘记了

等待，祈求上帝给你的另⼀项任务。 

忠诚 VS 不服从 
《圣经》故事: 在迦南

的间谍 

数字 13：1-3,17-33，

14：1-11 

背誦經文 
⺠数记 14:41  

“摩⻄说：“你们为何要这样违背耶和

华的指示呢？这事必不能顺利。” 

在竞技场中: 
选择神分配的 2 个任务。⾸先是⼀些神要

求你不要做的。其他是神要求你做的。在

这两个项目服从上帝, 战胜不服从。 

忠诚 VS 扣压 
《圣经》故事: 亚伯拉

罕和以撒 

创世纪 22：1-18 

背誦經文 
希伯来书 11：6  

“没有信，就不能讨上帝的喜悦，因为

到上帝面前来的人必须信有上帝，并且

信他会赏赐寻求他的人。” 

 

 

 

 

 

在竞技场中: 
上帝这个星期有什么需要你放弃？花点时

间想想那是什么，然后祈祷给上帝你的勇

气去暂时放弃。这可能是茶，Facebook

或喜爱的食物。为了赢得这场战斗，在这

周，花时间放弃物质。 
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忠诚 VS 不可靠性 
《圣经》故事: 诺亚方

舟 

创世纪 5:32，6：1-22

，7：1-12 

 

背誦經文 
雅各书 2:18  

但是有人会说：“你有信心，我有行为

。”把你没有行为的信心给我看，我就

藉着我的行为把我的信心给你看。 

在竞技场中: 
选择你的生活的⼀个领域是对上帝可靠的

。选择⼀些为上帝本周的⼀天做的事, 并

确保是可靠的。请选择其他承诺上帝的日

子，并设置何日做这个事情。确保现实你

的诺言。 

 

忠诚 VS 怀疑 
《圣经》故事: 耶稣看

似托⻢斯 

约翰福音 20：24-31 

 

背誦經文 
约翰 20:29  

“耶稣对他说：“你因为看⻅了我才信

吗？那没有看⻅却信的有福了。” 

在竞技场中: 
本周选择相信上帝答应你似乎是不可能的

⼀些东⻄。告诉上帝你愿意等待直到他完

成了他的诺言。为了证明你愿意等待, 在

任何⼀行排队, 在那行你不需要排的队排

行! 写下你能够等的时间, 这样可以让您报

告你的教练。 
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忠诚 
每位教练都会帮助 6 个孩子 7 周，以获得善良的果实。 在这里记录他们的进展 根据需要制作复印件。 

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

 

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

 

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       

教练: 1 2 3 4 5

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       
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温柔 
温柔 VS 纠纷 

《圣经》故事: 亚伯拉罕和

罗得分离 

创世纪 13:1-18 

 

背誦經文 
以弗所书 4：2  

“凡事要谦虚、温柔、忍耐，用

爱心互相宽容.” 

在竞技场中: 
让不同意⻅的人取胜。您可以选择不同

意，但您必须不要打架并⼀定要赢。让

他们有他们的意⻅。 

温柔和传统 
《圣经》故事: 清洁和不洁 

⻢太福音 15：1-20 

 

背誦經文 
哥林多前书 10：32-33  

“你们不要使犹太人、希腊人，

或上帝教会中的人跌倒； 但要像

我⼀样，凡事都使众人喜欢，不

求自己的益处，只求众人的益处

，使他们得救。” 

在竞技场中: 
选择⼀个不是传统而是善良的人。这可

能意味着打破你的传统时需要理解, 而

不作评论。确保不伤害任何人，或自己

注意。 

 

温柔 VS 苦味 
《圣经》故事: 该隐亚伯和 

创世纪 4:1-16 

 

背誦經文 
以弗所书 4:31 

“⼀切苦毒、愤怒、恼恨、嚷闹

、毁谤，和⼀切的恶毒都要从你

们中间除掉。” 

在竞技场中: 
選擇⼀個你生氣的人，並原諒他們。參

加祈禱，大聲說：“我原諒你。” 
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温柔 
每位教练都会帮助 6 个孩子 3 周，以获得善良的果实。 在这里记录他们的进展 根据需要制作复印件。 

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

 

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      

 

教练: 1 2 3 4

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
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自我控制  

自我控制 VS 诱惑 
《圣经》故事: 耶稣被试探 

⻢太福音 4:1-11 

 

背誦經文 
哥林多前书 10:13  

“你们所受的考验无非是人所承受

得了的。上帝是信实的，他不会让

你们遭受无法承受的考验，在受考

验的时候，总会给你们开⼀条出路

，让你们能忍受得了。” 

在竞技场中: 
抵制诱惑，如果可以的话，像耶稣⼀样用经

文。保持你的欲望的控制，不要让自己接受

诱惑。 

 

自我控制 VS 说谎 
《圣经》故事: Jacob 偷了

Esau 的祝福 

创世纪 27:1-36 

 

背誦經文 
箴言 26:28  

“虚谎的舌憎恨他所压伤的人； 

谄媚的口败坏人的事。” 

 

在竞技场中: 
每个人都说谎，即使是⼀点点。⼀下，你今

年已经说的谎。去找那个人，告诉他们真相

，并告诉抱歉你对他们说谎 。 

 

自我控制 VS 懒惰 
《圣经》故事: 聪明和愚蠢

的建设者 

⻢太福音 7:24-27 

 

背誦經文 
雅各书 4:17  

“所以，人若知道该行善而不去行

，这就是他的罪了。” 

在竞技场中: 
本周打击你的懒惰, 选择⼀些你不想做的事

去做。确保完成它，并与好友分享你的⻅证

。 
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自我控制 
每位教练都会帮助 6 个孩子 3 周，以获得善良的果实。 在这里记录他们的进展 根据需要制作复印件。 
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