
 

 

 《清旬》第二一七期                             第一頁                            二零一一年三月十日 

            
 

 

��������������������������������������������������������������������� 
路程何遠路程何遠路程何遠路程何遠？馬拉松的啟示？馬拉松的啟示？馬拉松的啟示？馬拉松的啟示 一年一度的「渣打馬拉松」比賽，已成為這個都市的城中盛事，今年的參賽者就多達 5 萬 4 千人。當中能完成全程馬拉松的參賽者，就包括了王少清中學的幾位老師 —— 盧適之老師、程兆麒老師、何釗志老師和袁力康老師。 他們都各自有一個參與馬拉松比賽的故事。我有幸能與以上幾位同事一起參賽，一起跑過這段既令人難忘又令人畏懼的賽道，就讓我來分享一下我們的經歷吧！ 先說程兆麒老師，我們的訓導主任。程老師熱愛跑步，曾參與各大小不同的跑步比賽；並曾遠赴澳門參與半馬拉松的賽事。去年立志要完成一個全程馬拉松的比賽，香港「渣打馬拉松」便成為程老師的第一個挑戰目標。可惜的是程老師並未能在大會指定的時間內完成賽事，被迫中途放棄。但程老師並未因此而氣餒，今年決定捲土重來，終於順利完成了人生的第一個全程馬拉松！同學們，不要因為一次失敗而輕言放棄，堅持到底，始終會成功的。 何釗志老師是我校的副校長。何老師做事非常專注，對待跑步也一樣，經常獨自完成超過 30公里的練習。雖然何老師曾參與多次的全程馬拉松，但今年的馬拉松對何老師來說別具意義。香港的馬拉松賽道之所以令人畏懼，原因是在比賽的後半段，已經筋疲力竭的跑手，尚要經過一段又一段的斜路，才能抵達終點。原來何老師在比賽過了半程不久，雙腳便有抽筋的現象，要停下來按摩良久，才可以繼續比賽。如是者抽筋的情況在比賽的後段共出現了四次，何老師最終都能克服所有障礙，以四小時完成比賽，實屬難能可貴。 袁力康老師是我們生物科和通識科的主任。袁老師是跑步高手，多項老師校內跑步比賽的紀錄保持者。袁老師為了準備今次的馬拉松，數月前特別參加了一個「馬拉松比賽訓練班」，希望能做出理想的成績。很可惜在比賽前的三星期，袁老師意外地弄傷了一條腿，但袁老師並沒有因為受傷而退出今次比賽，他堅持帶傷上陣，並以 3小時 50分完成全程，令人佩服。 盧適之老師，本校的電腦科主任。本人參與馬拉松比賽已有數年，還記得第一年參與全馬拉松比賽時，也是差點兒要登上接載巴士，僅能在接近 5小時的時限內完成比賽。也曾經在比賽途中抽筋至動彈不得，連站也站不起來，最後要一拐一拐的慢跑回終點。也曾經不幸地在比賽前兩天病倒，在未完全康復的狀態下硬著頭皮作賽，成績當然未如理想。今年終於能順利在 3小時 30分內完成賽事！ 同學們，人生就如馬拉松比賽一樣，會遇到許多大大小小的困難，意想不到的遭遇，一次又一次不如人意的挫敗。老師們的經歷告訴我們比賽是不會一帆風順的，在比賽場上要成功就要不畏困難，堅持到底。那麼怎樣才可以堅持到底，邁向成功呢？就是要訂立清晰的奮鬥目標，通過刻苦和持久的練習，你的「功力」就會慢慢鍛鍊出來。 完成馬拉松 42.195 公里的路程何遠？盧、程、何、袁我們幾位老師可以做得到，期望著同學們也能不畏困難，堅持到底，完成你們心中的奮鬥目標。 盧適之老師 

P.S.：感謝鍾校長為本文命題！ 
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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，逢每月年創刊，逢每月年創刊，逢每月年創刊，逢每月 10101010、、、、20202020 及及及及 30303030 日派發。日派發。日派發。日派發。
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中國語文科綜合能力策略講座中國語文科綜合能力策略講座中國語文科綜合能力策略講座中國語文科綜合能力策略講座    日    期： 2011年 3月 12日（星期六） 時    間： 8:30-12:00 地    點： 學校禮堂 級    別： 中五 集合時間： 8:15am 到達禮堂（依班號入座） 注意事項：中五同學須帶備文具出席是次講座，若未能出席者，必須預先通知任教老師並提供充分理由；無故缺席者則當曠課論。 

 

參加文化日活動參加文化日活動參加文化日活動參加文化日活動  中二同學欣賞中樂表演中二同學欣賞中樂表演中二同學欣賞中樂表演中二同學欣賞中樂表演 本校素來鼓勵同學通過參與不同活動，培養個人的文化修養。今次亦安排同學參與康文署「2010至 2011學校文化日計劃」所舉辦的文化活動如下： 活  動： 香港中樂團——中樂導賞音樂會 日  期： 2011年 3月 15日 時  間： 11:00-12:00 場  地： 荃灣大會堂演奏廳 級  別： 全體中二同學 是次活動原價 20元正，現向同學收取 10元費用，其餘費用由學校津貼。費用由班主任收集後繳交校務處。 

 

恭賀校友傑出表現獲大學嘉許恭賀校友傑出表現獲大學嘉許恭賀校友傑出表現獲大學嘉許恭賀校友傑出表現獲大學嘉許    本校校友在大學就讀期間，努力不懈，於學業及課餘活動均表現優異，故獲大學頒發學術優異獎及獎學金，難能可貴！同學應見賢思齊，專心致志，努力學習！ 以下為獲獎校友名單： 校友姓名 就讀大學及學院 獎項 郭清霞 香港理工大學 工商管理學院 香港會計師公會獎學金 李咏珊 香港理工大學 醫療及社會科學院 本地生獎學金（學術） 文海媚 香港理工大學 工商管理學院 捷和鄭氏基金獎學金 莫韻婷 香港理工大學 建設及地政學院 成績優異獎 及 學院優異生 沈秋雁 香港理工大學 工程學院 科藝儀器獎學金 及 蔣震海外交流獎學金 黃慧心 香港理工大學 工商管理學院 傑出學業獎 陳詠倩 香港城市大學 商學院 傑出學生市場顧問獎 容朗祺 中大東華社區書院 中醫藥及醫療保健學院 校長名譽錄（學期學業成績平均點數 3.88/4） 

 

2011201120112011 年戲劇比賽得獎名單年戲劇比賽得獎名單年戲劇比賽得獎名單年戲劇比賽得獎名單    獎項 四社 得獎者  最佳劇本 敬社 《P.S. I Love You》 

5C 嚴芍苓  5D 許鎂瀅 
冠軍冠軍冠軍冠軍 敏社敏社敏社敏社 最佳導演 敏社 5F 黃志傑 

6B 林敬傲  6B 陳詠怡 
亞軍亞軍亞軍亞軍 敬社敬社敬社敬社 最佳男演員 敏社 4D 陳宇軒 最佳女演員 敬社 4E 尹嫚瑩 
季軍季軍季軍季軍 時社時社時社時社 最佳舞台效果 敬社 最佳整體演出 敏社 
殿軍殿軍殿軍殿軍 遜社遜社遜社遜社 
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國際初中科學奧林匹克香港選拔賽國際初中科學奧林匹克香港選拔賽國際初中科學奧林匹克香港選拔賽國際初中科學奧林匹克香港選拔賽(IJSO) 及及及及  

國際物理奧林匹克香港選拔賽國際物理奧林匹克香港選拔賽國際物理奧林匹克香港選拔賽國際物理奧林匹克香港選拔賽(HKPhO) 以下同學將分別代表我校參加由教育局資優教育組舉辦的「2011國際初中科學奧林匹克香港選拔賽」以及「2011國際物理奧林匹克香港選拔賽」，與全港 80間中學大約 1500名科學界精英爭奪大獎。 比賽 日期 同學班別及姓名 

2011國際初中科學奧林匹克香港選拔賽 ( IJSO) 
3月 12日 （星期六） 

2D 盧  葦    2E 伍麒瑾 

2011國際物理奧林匹克香港選拔賽 (HKPhO) 
3月 19日 （星期六） 

4E 何祖銘    4F 郭豫聲 

4F 黃子浩    4F 施偉杰 

4F 陳尚智    5F 楊子樂 在此謹代表全校預祝以上八位同學在比賽中突圍而出，旗開得勝，為校爭光。八位同學能夠勇於嘗試，在百忙的課業及生活中，抽空參加科學比賽，挑戰自己的極限，相信今次比賽的經驗必定對他們將來升學及就業之路助益不少，而他們參賽的精神亦值得同學借鏡及學習。 註：於 2008 年，現就讀 5F 班的楊子樂同學亦曾經參與初中科學奧林匹克選拔賽，並奪得「二等獎」，隨後接受一連串的科學培訓。 

 

化學學會校內科學實驗化學學會校內科學實驗化學學會校內科學實驗化學學會校內科學實驗    

化學學會將於 3月 10日和 3月 18日分別進行以下實驗，詳情如下： 

日期 實驗 名額 備註 

3月 10日 
Ammonia fountain – 亞摩尼亞噴泉 

Electroplating – 電鍍實驗 
20 請自行帶備閃亮 1毫數枚 

3月 18日 
Nylon – 尼龍製作 

Polymer – 水晶膠製作 
不限 

 

有興趣的同學可向 5F班譚兆霆同學或到化學實驗室外的壁報板報名。 

 

學界羽毛球學界羽毛球學界羽毛球學界羽毛球週週週週日日日日複決賽複決賽複決賽複決賽        歡迎歡迎歡迎歡迎各位各位各位各位到場支持打氣到場支持打氣到場支持打氣到場支持打氣    

本校女子乙組、女子丙組及男子丙組羽毛球校隊日前參加香港學界體育聯會荃灣及離島

區中學羽毛球初賽，已順利進入複賽。複決賽將於本星期日（13/3）上午九時至下午三

時假荃景圍體育館舉行，歡迎各家長及同學到場支持打氣（參賽隊員將會獲發家長信）。 

此外，由於測驗週臨近，羽毛球校隊將由 14/3 至至至至 10/4 暫停練習暫停練習暫停練習暫停練習，，，，以便同學有足夠時間溫習。由

11/4 起起起起，所有隊員回復逢星期一練習逢星期一練習逢星期一練習逢星期一練習，請各家長及隊員留意。 

 

籌募活動彰顯善心籌募活動彰顯善心籌募活動彰顯善心籌募活動彰顯善心        款項將捐貧苦同胞款項將捐貧苦同胞款項將捐貧苦同胞款項將捐貧苦同胞    本校多次舉行不同類型的籌款活動，扶助弱勢社群的同時，也寄望能喚起同學的同理心，養成他們樂善好施、濟弱扶傾的良好品德。而同學熱烈的反應，正好彰顯他們的善心，願意關懷社會，在救難扶貧上出一分力。 在農曆新年假期後擺放在學校門口的「寸心行動」籌款箱，共籌得$567.6元正，款項已捐贈寸心行動基金。而假期前於校內舉辦的年宵活動亦已點算完畢，共籌得款項
$1331元正。款項亦將捐贈寸心行動基金。 「寸心行動」為寸心行動基金和中國綠化基金會合辦活動，主要為中國大陸仍受天然環境影響，而未能維持生計和接受教育的民眾籌款。善款會捐往西北八省的指定教育、扶貧項目，餘下捐往突發賑災，以幫助國內同胞擺脫世代貧困的命運。 
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科學學會科學訓練營同學感想（二）科學學會科學訓練營同學感想（二）科學學會科學訓練營同學感想（二）科學學會科學訓練營同學感想（二）  在上一期的清旬，部份低年級同學已經分享了他們參加科學學會 3日 2夜「科學 訓練營」的一些感受。現在就讓幾位科學學會主席及幹事分享一下在計劃及統籌 整個活動中的一些得著： 

 

以往，各學會均沒有舉辦過如此大型的宿營。因此，今次可算是學校的一個突破。說實話，大家從沒想到是次活動可以這麼順利完成。 在籌辦過程中，我們由零做起，遇過不少困難，幸好有老師在百忙中抽空從旁協助，大家又群策群力，令活動順利完成。訓練營令我獲益良多，不但可以重溫自己的科學知識，也可以結交一些新朋友。 我相信這次經驗，對我們將來籌辦同類型活動，和投身社會工作，作策劃時是非常有幫助的。我相信有份參與的同學也同樣獲益良多吧？ 物理學會幹事 5F 鄭兆霖

我們這班科學學會的老師、主席及幹事，在訓練營舉行前數個月便開始商討各個活動的細節和詳情，各人分工負責不同的預備工作，如設計遊戲內容和編訂時間表等，所有事務都是大家一手一腳預備的。這次籌辦活動的過程，令我們獲得極其寶貴的經驗，有助將來舉辦同類活動。真的要感謝各主席及幹事的合作，令大家獲益良多。 化學學會幹事 4D 郭芷晴

我很榮幸有份參與這個訓練營。在籌備今次活動時，大家都花了無數時間及心思。如今訓練營已順利完成，我作為一份子感到十分自豪及滿足。在這三日兩夜裡，我看見同學們異常投入及享受，又能發揮科學精神，真的使我非常感動。 這個訓練營固然旨在讓參加者學習到科學知識，而我竟也從中學到不少。在問答比賽的環節，比賽的題目一點不容易。但一些低年級同學在答題時竟然遊刃有餘，實在令我感到驚訝。我心想他們對科學一定有非常濃厚的興趣，希望他們可以繼續努力吧。 在此，要再次感謝老師及同學們的投入和參與，為科學學會首次舉辦的訓練營畫上完美的句號。 物理學會幹事 4C 鍾翠怡以往自己去宿營，只是以參加者身份，跟隨別人的帶領和指示去參與營內活動。但在這次訓練營裡，自己擔當了籌備活動的一員，得到的是不同的經驗。 原來舉辦一個訓練營絕不容易，需要花上大量時間和心思。由選擇遊戲、制訂時間表到購買物資、模擬遊戲，每一個環節都要親力親為，準備功夫要十分充足，還要考慮不同的細節和問題，才可以令工作順利完成。 此外，幹事之間的溝通也極為重要。如果溝通不足，便會引致不必要的誤會，並加重同工的負擔，而這些問題是原先可以避免的。 在活動期間，眼見同學們不斷嘗試，努力找出答案，他們主動和積極的態度，令自己感到自己先前付出的心機真是物超所值。很感謝各位幹事和參加訓練營的同學帶給我寶貴難忘的回憶。 物理學會幹事 5F 何旻傑

今次科學學會所舉辦的科學訓練營，是我們同行三十四人極愉快的集體回憶，更是一個訓練自己領導才能的好機會。我能以其中一位統籌員的身份，在老師指導之下，一步步將整過訓練營籌劃出來，從中獲得的學習經驗實在寶貴。 透過主持營中的活動、遊戲講解、問答比賽及野外定向活動，令我明白王少清的同學除了活潑開朗以外，大部份同學還能將平日課堂學到的科學知識應用出來。眼見他們擁有一個熱愛科學的頭腦，願意全情投入，踴躍發問，我們當然細心逐一解答。 今次訓練營不但讓同學在課堂外以別開生面的模式學習，也讓大家累積得籌辦課外活動的實戰經驗，使我們體驗到紙上談兵與實際行動的不同，以及懂得臨場應變的重要性。 物理學會主席 5F 勞茬蘢
這次科學訓練營主要的活動，包括由我們自行構思和設計的科學遊戲，及體現協作的團體遊戲，而當中讓我印象較深的是「報紙高塔」。雖然我的工作只是協助低年級同學構思如何建高塔，但遊戲之奧妙、同學之熱心，使我也很快投入遊戲中。即使最後未能勝出比賽，也能展示大家團結的精神。 經過多日的訓練活動，使我學懂如何在團隊中發揮最大的力量，就是「溝通」。原來我們進行每一個活動前都應事先計劃，再進行試驗。在計劃當中，各組員必須主動發表自己的意見。只有這樣才可讓大家知道計劃能否實行，如果不能實行就要加以改良。總括而言，今次科學營除了帶來挑戰，也總算是科學學會的一個好開始、好嘗試。 化學學會幹事 5F 胡秀豪

這是科學學會舉辦的首個宿營活動。由於我們沒有舉辦類似活動的經驗，所以我們更用心去準備。在訓練營活動開始時，儘管先前預備充足，但面對一班中一中二同學時，還是感到緊張。不過大家很快就收拾好心情，把所準備的遊戲、實驗等一一和同學們分享。我們也透過這些遊戲和實驗，和同學們漸漸熟絡起來。 三日兩夜的時間過得很快，令我最深刻的是訓練營最後一日的問答比賽。同學們的積極和熱誠都把問答比賽的氣氛推到最高峰，令比賽變得十分刺激。 在這個比賽中令幹事感到欣慰的，就是同學們可以從整個訓練營中學習到科學知識。而同學們對實驗的參與度和投入感，也是對我們努力的一種證明、肯定及回報。 物理學會幹事 4C 葉詠雯


