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4D 施柏朗
作為童軍支部最高水準的嘉爾頓錦標賽，我深感榮

幸能擔任隊長，帶領隊員們為旅團爭光。在此，我衷心

感謝各位領袖長時間無私耐心地訓練我們。特別感謝馮

sir和孟sir，作為學校老師，即使工作很繁忙，他們仍不

辭勞苦地指導我們。

回顧這十個月的訓練，從區賽晉身地域賽，我們由

對每一個項目一無所知的新手，逐漸熟練起來。我非常

感謝每一位隊員，每天放學後願意留下來到六、七點，

一同訓練。大家攜手並進，為了共同的理想而戰鬥。

我相信這一切的辛苦都是值得的。

我非常欣賞每位隊員的堅持，無論是在露營日

還是野外日，大家每一刻都全力以赴，盡力而為。

此次比賽也是我最後一次參加嘉爾頓錦標

賽。我希望每位隊員都能牢記這次比賽，好好

反思自己在比賽中所犯的錯誤，不斷提升自

己的實力，繼續參與童軍活動，銘記「Be 

prepared」的口號。

　　「全港嘉爾頓錦標賽」為童軍支部最高水平的技能比賽。活動是透過各項比賽來考驗參賽隊員的童軍技

能和小隊合作精神，而野外生活則可以提高他們對自然環境的重視。因為疫情的關係，嘉爾頓錦標賽多年來

一直停辦，但在今年又復辦了。為了準備灣仔區的選拔賽，我們旅團在暑假前就選拔了參賽成員，並在暑假

期間安排了訓練。即使學期開始後，隊員們兼顧學業，仍然在放學後抽出時間進行訓練，努力改進自己在不

擅長項目上的表現。這份努力得到了回報，我們的兩支小隊Kestrel和Hawk都取得了出色的成績，尤其是

Kestrel隊，在灣仔區及港島地區選拔賽中均脫穎而出，兩度贏得全場總冠軍。我們將再次全力投入訓練，

爭取贏得總冠軍的機會。

4D 梁文睿
童軍嘉爾頓錦標賽對於一個旅團，甚至一名童軍來

說，可能代表著開始，也可能是結束。大多數童軍都是

從中一時加入的，當時沒有人能預料到我們會堅持每一

天、每一年，直到比賽的時刻。在比賽前的最後一秒鐘，

一切都是未知的，不知道一年，甚至整個童軍生涯的努

力是否值得。

直到比賽，當我們進行急救時，才發現領袖們親自

教授的急救技巧和仔細的診斷程序並非虛無縹緲。在營

建過程中，我們才明白手繭和汗水的付出是有價值的。在

野外烹飪時，我們才體會到訓練時灰頭土臉和烤爐前的

汗水是有意義的。每天放學後，甚至考試前的最後一刻，

我們都與比賽搏鬥。領袖和童軍老師，以及七位與我同

生共死的戰友，大家一起努力拼搏，為了冠軍而奮鬥。

對於外人來說，尤其是我的家人，父母或許尚能理

解童軍比賽的重要，但我的婆婆每晚都難以入睡，因為

我常常到深夜才回家。即使我多次解釋，她仍難以理解。

有時候，我也會想，為什麼在平日、假期，甚至考試結

束後的時間，我們要面對灼熱的陽光，拿著繩子和竹竿，

日以繼夜地訓練呢？直到比賽的最後時刻，當一切結束

時，我才意識到這段時間是十分寶貴的回憶。我跨越了數百個小時的挑戰，也

許我會忘記每一次訓練的細節，但我的努力和付出，讓我贏得了冠軍。這次比

賽讓我深信一件事：「努力可以改變命運。」

2A 顏啟朗
回顧每一次訓練、每一次付出、每一頓辛勞，現在我只有兩個字心底話：

「值得」。我獲得的不僅僅是比賽技巧和童軍知識，更重要的是友情和正面心態。

一群朋友一起度過困難，一起休息放鬆。原來友情如此簡單而真摯。對我而言，

我明白面對事情要認真細心，不能鬆懈，但更重要的是，我知道自己有能力改變

自己。「嘉爾頓」帶給我的經歷、收穫和所學絕不會在時間的流逝中褪色。

2D 李俊杰
如果天主要我在童軍上付出這麼多，那麼我也希望借此機會向你表達感謝。願

你祝福我和我的兄弟，在這次的地域賽中取得好成績，至少要讓我們的父母知道，

我們童軍不僅僅是在玩遊戲。我們經過了如此長時間的努力和辛勞，他們也擔心了

我們這麼久，每次我們都是早出晚歸，我在這裏向他們表達歉意。誠然，我不會浪

費大家的時間，我必定會全力以赴，在這次的地域賽中發揮極致，至少要對得起家

人和這群志同道合的「朋友」。

2C 高瑜銘
嘉爾頓比賽給予我一個十分難忘的經歷，不論是比賽的經過還是結果，都使我獲

益良多。還記得有一次進行營地建設部分時，我們還差一個營門未完成，但時間已經

所剩無幾，幸而隊長急中生智，用最短的時間做了一個簡易版

的營門，成功完成營建部分。這件事也令我學會要隨機應變，

也因為這些事件，我認識到自己的弱項，所以我會加倍努力，

在之後的比賽中為小隊作出貢獻。

2C 蕭亦樂
我從未想過自己會一直走到這一步，和隊友們一起度過無

數的難關，我們從陌生人變成了真正的兄弟。我同時也要感謝

他們給予我無數次的信任和原諒，即使我反應慢、理解力差。

每次他們都給予我鼓勵－「謝謝你們！」。

2B 鄭翊翹
「輕舟已過萬重山」，由一開始素不相識的人，到現在

已成出生入死的朋友；由一開始的暑假訓練，直至現在的地

域賽，當中經歷的是一次又一次的訓練，但我們仍未放棄。

而在當中獲益良多的，不但是技能和經驗上的知識，還

有一羣互相扶持的朋友，也許嘉爾頓 帶來的並不只是

榮譽，而是兄弟情。直到現在，即使過了比賽那一段

難忘的日子，我仍然沉醉在那段記憶中。

3B 王正匡
友誼萬歲，它讓嘉爾頓訓練的經歷變得更加有價

值。我明白了面對事情要仔細認真，不能鬆懈，而更重

要的是，我知道自己有能力改變自己。這種自覺讓我

珍惜每一個訓練。每一次的辛苦都是為了成長和進步，

我深深明白這一點。無論時間如何流逝，我會永遠珍惜

這段旅程中的友情和教訓。它們成為我人生中最寶貴的

財富，無可取代。友誼萬歲，這是我對這段經歷的最後

寄語。

3B 王逸希 
在是次的嘉爾頓錦標賽，學會了不同的技能，能在

比賽中發揮水準，無愧於領袖的教誨，都讓我倍感雀

躍。除此之外，在比賽與隊友們同心協力，做到最好，

我們彼此之間的感情也越發深厚。搏盡無悔！

全港嘉爾頓錦標賽港島地域選拔賽
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4D 施柏朗
作為童軍支部最高水準的嘉爾頓錦標賽，我深感榮

幸能擔任隊長，帶領隊員們為旅團爭光。在此，我衷心

感謝各位領袖長時間無私耐心地訓練我們。特別感謝馮

sir和孟sir，作為學校老師，即使工作很繁忙，他們仍不

辭勞苦地指導我們。

回顧這十個月的訓練，從區賽晉身地域賽，我們由

對每一個項目一無所知的新手，逐漸熟練起來。我非常

感謝每一位隊員，每天放學後願意留下來到六、七點，

一同訓練。大家攜手並進，為了共同的理想而戰鬥。

我相信這一切的辛苦都是值得的。

我非常欣賞每位隊員的堅持，無論是在露營日

還是野外日，大家每一刻都全力以赴，盡力而為。

此次比賽也是我最後一次參加嘉爾頓錦標

賽。我希望每位隊員都能牢記這次比賽，好好

反思自己在比賽中所犯的錯誤，不斷提升自

己的實力，繼續參與童軍活動，銘記「Be 

prepared」的口號。

4D 梁文睿
童軍嘉爾頓錦標賽對於一個旅團，甚至一名童軍來

說，可能代表著開始，也可能是結束。大多數童軍都是

從中一時加入的，當時沒有人能預料到我們會堅持每一

天、每一年，直到比賽的時刻。在比賽前的最後一秒鐘，

一切都是未知的，不知道一年，甚至整個童軍生涯的努

力是否值得。

直到比賽，當我們進行急救時，才發現領袖們親自

教授的急救技巧和仔細的診斷程序並非虛無縹緲。在營

建過程中，我們才明白手繭和汗水的付出是有價值的。在

野外烹飪時，我們才體會到訓練時灰頭土臉和烤爐前的

汗水是有意義的。每天放學後，甚至考試前的最後一刻，

我們都與比賽搏鬥。領袖和童軍老師，以及七位與我同

生共死的戰友，大家一起努力拼搏，為了冠軍而奮鬥。

對於外人來說，尤其是我的家人，父母或許尚能理

解童軍比賽的重要，但我的婆婆每晚都難以入睡，因為

我常常到深夜才回家。即使我多次解釋，她仍難以理解。

有時候，我也會想，為什麼在平日、假期，甚至考試結

束後的時間，我們要面對灼熱的陽光，拿著繩子和竹竿，

日以繼夜地訓練呢？直到比賽的最後時刻，當一切結束

時，我才意識到這段時間是十分寶貴的回憶。我跨越了數百個小時的挑戰，也

許我會忘記每一次訓練的細節，但我的努力和付出，讓我贏得了冠軍。這次比

賽讓我深信一件事：「努力可以改變命運。」

2A 顏啟朗
回顧每一次訓練、每一次付出、每一頓辛勞，現在我只有兩個字心底話：

「值得」。我獲得的不僅僅是比賽技巧和童軍知識，更重要的是友情和正面心態。

一群朋友一起度過困難，一起休息放鬆。原來友情如此簡單而真摯。對我而言，

我明白面對事情要認真細心，不能鬆懈，但更重要的是，我知道自己有能力改變

自己。「嘉爾頓」帶給我的經歷、收穫和所學絕不會在時間的流逝中褪色。

2D 李俊杰
如果天主要我在童軍上付出這麼多，那麼我也希望借此機會向你表達感謝。願

你祝福我和我的兄弟，在這次的地域賽中取得好成績，至少要讓我們的父母知道，

我們童軍不僅僅是在玩遊戲。我們經過了如此長時間的努力和辛勞，他們也擔心了

我們這麼久，每次我們都是早出晚歸，我在這裏向他們表達歉意。誠然，我不會浪

費大家的時間，我必定會全力以赴，在這次的地域賽中發揮極致，至少要對得起家

人和這群志同道合的「朋友」。

2C 高瑜銘
嘉爾頓比賽給予我一個十分難忘的經歷，不論是比賽的經過還是結果，都使我獲

益良多。還記得有一次進行營地建設部分時，我們還差一個營門未完成，但時間已經

所剩無幾，幸而隊長急中生智，用最短的時間做了一個簡易版

的營門，成功完成營建部分。這件事也令我學會要隨機應變，

也因為這些事件，我認識到自己的弱項，所以我會加倍努力，

在之後的比賽中為小隊作出貢獻。

2C 蕭亦樂
我從未想過自己會一直走到這一步，和隊友們一起度過無

數的難關，我們從陌生人變成了真正的兄弟。我同時也要感謝

他們給予我無數次的信任和原諒，即使我反應慢、理解力差。

每次他們都給予我鼓勵－「謝謝你們！」。

2B 鄭翊翹
「輕舟已過萬重山」，由一開始素不相識的人，到現在

已成出生入死的朋友；由一開始的暑假訓練，直至現在的地

域賽，當中經歷的是一次又一次的訓練，但我們仍未放棄。

而在當中獲益良多的，不但是技能和經驗上的知識，還

有一羣互相扶持的朋友，也許嘉爾頓 帶來的並不只是

榮譽，而是兄弟情。直到現在，即使過了比賽那一段

難忘的日子，我仍然沉醉在那段記憶中。

3B 王正匡
友誼萬歲，它讓嘉爾頓訓練的經歷變得更加有價

值。我明白了面對事情要仔細認真，不能鬆懈，而更重

要的是，我知道自己有能力改變自己。這種自覺讓我

珍惜每一個訓練。每一次的辛苦都是為了成長和進步，

我深深明白這一點。無論時間如何流逝，我會永遠珍惜

這段旅程中的友情和教訓。它們成為我人生中最寶貴的

財富，無可取代。友誼萬歲，這是我對這段經歷的最後

寄語。

3B 王逸希 
在是次的嘉爾頓錦標賽，學會了不同的技能，能在

比賽中發揮水準，無愧於領袖的教誨，都讓我倍感雀

躍。除此之外，在比賽與隊友們同心協力，做到最好，

我們彼此之間的感情也越發深厚。搏盡無悔！
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個人總冠軍

甲組：5D陳業林

乙組：4D王俊傑

丙組：1D李可男

團體冠軍

甲組：維豪社

乙組：鳴道社

丙組：鳴道社

團體總冠軍：鳴道社

第53屆
陸運會The 53th Ath

letics 
Meet
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1. 2023捐血日

2. 2023秋季旅行

3. SINGlish 2024

4. 一分鐘演說比賽工作坊
5. 中一、二級多元學習日
6. 中四多元學習日團隊訓練營

1

3

2

4

6

5

活
動
剪
影
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活
動
剪
影

7. 中文科中三級
 班際辯論比賽

8. 夥伴角落
 開幕禮

9. 小六升中
 資訊日

10. 尤德爵士紀念
 基金獎學金
 頒獎典禮

11. 成都交流
 考察團

12. 浸信會愛群
 社會服務處
 賣旗日

13. 第56屆聯校
 科學展覽

14. 青年創業
 體驗市集

7

8

9

10

14

13

12

11
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編： 何梓熙同學，請告訴我們你是如何
開始跳繩的？是什麼啟發你對這項運

動的興趣？

何： 我從小學一年級開始跳繩，最初是因為在課外
活動表演中，看到前輩們跳得很酷，所以選擇

了跳繩作為自己的課外活動。

編： 在你的跳繩運動生涯中，有哪些成就是你最為
自豪的？可以分享一下你在這些成就中的努力

和付出嗎？

何： 我最引以為傲的成就是在2019年的亞太賽中，
在45秒到75秒的個人花式跳繩比賽中取得冠

軍。為了備戰這次比賽，我每週平均訓練3-4

次，每次2-3小時。

編： 在跳繩運動中，你曾經遇到過哪些困難和挑戰？
你是如何克服這些困難的？

何： 由於體能不足，我曾經在訓練中跟不上進度，
甚至事後作嘔。意識到這個短處後，我開始在

訓練後自行進行體能訓練，如平板支撐和掌上

壓等，使我能夠在訓練中跟上進度。

編： 除了訓練，有沒有其他的生活習慣對你在跳繩
運動中的表現有所幫助？

何： 在日常生活中，我儘量少吃高油脂食物，每星
期都會進行伸展運動，比賽前一晚也會比平時

早些睡眠，以保持較佳的精神狀態和減少出現

抽筋的機會。

編： 在你的跳繩運動生涯中，有沒有特別難忘或有
趣的經歷？可以和我們分享一個故事嗎？

何：我有一次難忘的經歷，那是在一次表演中，有
表演者進行內轉後空翻時，突然有一個小朋友

衝上台，差點被表演者踩到，幸好最終並未發

生意外。目睹這次事件，讓我明白各項運動皆

有風險，必須特別留意安全。

編： 對於那些想要開始跳繩運動或想提升這項運動
水平的人來說，你有什麼建議或鼓勵的說話？

何： 我會建議大家不要害怕嘗試新的花式，即使有
可能會失敗，教練可以幫助分析失敗的原因，

從而改進。如果一直畏縮不前，只會原地踏步，

最終被他人超越。對於選擇跳繩的朋友，我希

望大家能夠堅持下去，不要輕易放棄！

　　何梓熙同學為跳繩港隊成員，在跳繩比

賽屢獲殊榮，亦是本年度盧華社的社長。希

望這次專訪能讓大家認識何同學，並對跳繩

運動有加深了解。

學生專訪

跳繩港隊
何梓熙同學專訪
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四社幹事名單

學生會監察委員會

主　　　　席 ： 4D 杜冠權

副　　主　　席 ： 4D 陳政毅

文　　　　書 ： 4D 林煒良

幹　　　　事 ： 4D 鄭子羽 4D 陳俊霖

社長
副社長(內務)
副社長(體育)

啦啦隊隊長
 

宣傳
 

總務

5C 何梓熙
5D 張梓皓
4D 林佳信
4B 張振昇
4D 黃卓御
5D 張祖爾
3D 杜允言
2C 羅　哲

5D 梁進裕
5A 楊浩誠
5C 梁紹朗
4B 劉樽譽
3C 高祥豪
3C 李泓希
4A 戴子朗
4A 劉展博

5A 劉承璋
5D 李仲賢
4C 黃政翰
4C 萬曉洋
2B 鄭煒軒
5B 邱晞賢
4D 施柏朗
3D 鄧誠毅

5A 王愷熠
4D 王俊傑
5D 陳業林
3B 何寶源
3B 傅駿霖
5B 冼倬希
2D 李柏褕
2B 高健遵

學長會幹事會

首　席　學　長 ： 5D 利景希

助理首席學長 ： 5D 陳衍行 5C 勞健朗

組　　　　長 ： 5C 梁紹朗 5C 吳泳賢 5D 陳泓希

  5D 李智仁 5D 梁進裕 4D 黎柏言

  4D 林佳信 4D 林子豐 4D 譚凱謙

  4D 王俊傑

副　　組　　長 ： 5A 劉承璋 5C 陳肇庭 5D 黃子諾

  5D 黄彥霖 4C 尹智朗 4D 林煒良

  3A 鍾詣豐 3B 王皓賢 3B 黃文孝

  3C 岑浩哲

學生會

會　　　　長 ： 5D 關曉隆

副　　會　　長 ： 5D 陳衍行 5D 張梓皓

秘　　　　書 ： 5D 張祖爾

司　　　　庫 ： 5C 香昱廷

福利服務幹事 ： 5C 伍琅徽 4D 梁文睿

康樂體育幹事 ： 4D 黃柏澄

學　術　幹　事 ： 5D 黃子諾

聯　絡　幹　事 ： 5D 陳業林 5B 冼倬希

活　動　幹　事 ： 3B 黃逸朗

維豪社 鳴道社 納德社 盧華社
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