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習武強心習武強心    鍛鍊意志鍛鍊意志

練習武術已有十五年之久的何彥政，從幼稚園的興趣班，到進入香港代表隊，於體育學院日以繼夜地練習，對一般人
而言，可能是苦不堪言，但彥政卻是樂在其中，他享受武術帶給他的一切，特別是站在頒獎台上的瞬間，接受評審與
觀眾的肯定。

在眾多的武術項目當中，彥政對長拳情有獨鍾，全因長拳動作大方舒展，難度高，速度快，且觀賞性極高。香港武術
代表隊中長拳高手雲集，要爭取到代表香港出賽的資格，也絕非易事。彥政坦言這次獲獎證明了他的實力，這面亞錦
賽金牌也是他的第一面成人國際大賽獎牌，縱然提升到成人組別，他仍是值得教練信任的出賽人選。

進入成人組別之後，彥政要接受更高強度的訓練，面對更具實力的對手，讓他一度陷入低潮。他很感激教練這兩年來
對他不離不棄，一直栽培他，是次收獲金牌，讓他有揚眉吐氣之感。

何彥政珍惜每個代表香港的機會，為了站上頒獎台，他付出了無數的汗水與心血。有效的時間管理和作息平衡，對彥
政來說是一個重要的課題，他給予自己一個目標，務求能做到文武雙全，再創高峰。
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專訪第十屆亞洲武術錦標賽男子長拳金牌、男子對練銅牌
何彥政   健康與體育運動科學   二年級



為團隊的榮譽而戰

提及空手道運動員，想必大家首先會想起女子個人型世界排名第一的劉慕裳。但香港男子空手道運動員的表現其實不
遑多讓，鄧宇軒、李智剛在今年九月舉行的成人亞洲空手道錦標賽男子隊際形歷史性取得第一面亞錦賽獎牌，更為港
隊在即將舉辦的空手道世界錦標賽取得入場券。

鄧宇軒早於男子二十一歲以下組別個人形比賽榮登世界第一，但這並沒有成為他的包袱。因為他相信專注，才能盡展所
長。在2023年亞運空手道男子隊際形賽，他夥拍兩位港隊大師兄鄭子文與洪皓威出賽，當時宇軒年僅二十二歲，最終比賽
獲得第四名，但為鄧宇軒帶來寶貴的大賽經驗。八個月後，伙拍體育系同學李智剛及另一名隊友出戰亞錦賽，這次宇軒不
再是小師弟，而是大賽經驗最豐富的成員，必要時會站出來照顧隊友的情緒，分享自己累積的技術和經驗。

李智剛是中大空手道的隊長，於過去一個學年帶領中大男子空手道隊於大專賽中蟬聯全場總冠軍。個人更榮獲大專空
手道男子最有價值運動員。此次夥拍鄧宇軒出戰亞錦賽隊際形比賽，對智剛而言，更需要適應的是顧及整個團隊：
「隊際形需要對隊伍負起更大的責任，因為自己的失誤可能會導致團隊敗北，所以要更集中精神地觀察隊友，一起討
論。雖然對我來說壓力感似乎更重，但因為有隊友一起戰鬥，我便可以放心發揮最佳實力。」

談及未來的目標，宇軒與智剛的目標都放眼於十一月的世界空手道錦標賽，期望隊伍能有良好表現，站上頒獎台，繼
續改寫香港男子空手道代表隊的歷史。
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專訪第20屆成人亞洲空手道錦標賽男子隊際形銅牌
鄧宇軒、李智剛   健康與體育運動科學   三年級



感激單車選擇了我
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原本練習田徑的程嬿珊，因為看到2016年里約奧運牛下女車神李慧詩在比賽中「炒車」卻仍不放棄的片段而深受感
動，毅然轉變跑道，從田徑場轉到單車場。現在她已是香港單車代表隊主力，更於2024亞洲盃場地單車賽女子團體
爭先賽奪得她的第一面團體賽金牌。

嬿珊的金牌之路並不平坦。傷患及低谷期曾讓她萌生退出港隊的念頭，幸得大師姐李慧詩的陪伴和指導，以及隊友不
離不棄的鼓勵，再加上中文學大體育系的老師悉心輔導，令她最終堅持下來。

這次與嬿珊一同參加團體爭先賽的隊友已磨合了兩年半，對嬿珊而言，團體賽肩負的壓力比個人賽大。「作為第一棒起
動的運動員，神經、協調和動員都很重要。但是，我總是不能在訓練時達到理想時間，整個人無法興奮起來。」但這次
的獲獎是對嬿珊和隊友的一大肯定，令她們更有信心在來年亞洲錦標賽站上頒獎台，長遠目標放在爭取2028年奧運會
的入場券。

捱過疫情和全職訓練，今年九月嬿珊重回中大校園上課。甫踏入陌生的校園，她既興奮又戰戰競競，一方面終於可以與
體育系的老師與同學見面，另一方面又擔心自己未能融入同學的圈子。幸而作為運動員，嬿珊都是比較自律的人，加上
中大提供的支援，例如助教、同儕輔導員、專責支援的輔助老師等，都能幫助她平衡學業及訓練的需要，而且身邊的老
師和同學都會主動關心她，了解她的需要並提供協助，使她感到非常窩心。相信接下來的日子裡，她的道路並不孤單。

專訪2024亞洲盃場地單車賽女子團體爭先賽金牌
程嬿珊   健康與體育運動科學   六年級



女子其他太極器械銅牌
女子規定太極拳銅牌  

專訪第一屆亞洲大學生武術錦標賽
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女子自選長拳金牌

嚴穎桐  運動科學與健康教育  三年級 
嚴穎桐表示﹕「參賽經驗令她可以進一步提升自己的武術水平，亦體驗到團隊精神的力量。」是次比賽最教嚴穎桐驚
訝的是外國選手對於中國國粹運動的熱誠，他們所發揮的技術與精髓都讓她佩服萬分。她衷心感謝所有支持、鼓勵和
教導她的老師和教練，並會加倍努力，迎接面前的新挑戰，為香港及中大爭光。

以武會友 無分國界

歐陽佩妤   運動科學與健康教育   二年級 

「第一屆亞洲大學生武術錦標賽」於六月十七日至二十二日在哈爾濱舉行，理學士（運動科學及健康教育）三級生
嚴穎桐勇奪女子自選長拳項目金牌，同系二級生歐陽佩妤於女子其他太極器械項目及女子規定太極拳項目奪得銅牌。

歐陽佩妤獲得兩面銅牌，對此她感到無比的激動和榮幸。「這次比賽不僅挑戰武術技藝，更是一次自我成長的機會。
要同時準備和兼顧學業，令我感到身心交瘁。」然而，得到學校的支持，老師和同學的鼓勵，使她的信念堅定，並激
勵她在每一場訓練及比賽中全力以赴。能夠與來自各地的優秀選手同台競技，讓她深刻體會到武術的魅力。她期待將
來能在更大的舞台上展現自己的實力，為中大爭光。



李珞生榮獲
2024國際木球總會大學錦標賽
混合雙人球道賽冠軍

謝依霖榮獲
世界大學壁球錦標賽
個人第三名及隊際第二名

世界大學壁球錦標賽（個人及團體賽）本年九月在南非約
翰尼斯堡順利舉行。在個人賽中，謝依霖同學擊敗三號種
子的新加坡選手，成功擠身四強。在不設季軍賽下，僅敗
於香港隊隊友，成功取得首面世大銅牌。在混合團體賽，
謝依霖以不失一局為香港隊躋身團體賽四強。在四強賽
事，香港隊成功擊敗印度，可惜於決賽不敵法國隊，最終
收獲團體賽銀牌。

首次代表香港中文大學參加世界大學壁球錦標賽，獲得一
面銀牌及一面銅牌的成績，謝依霖感到非常榮幸和喜悅﹕
「為這次比賽整個八月留港特訓，付出的時間和汗水最終
也是值得。比賽期間能與世界各地的大學生運動員比拼，
體會全力以赴的精神。嘗試好好享受比賽，贏取運動員之
間的友誼，實在十分難得。」
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李珞生（法律學二年級）代表香港參加了「2024年國際木球總
會大學錦標賽」，對她而言，這是一段難忘而波折的旅程。首
戰海外，李珞生表示韓國場地與香港場地環境及條件差異甚
大，不利於她一貫擅長「積極進攻」的打法，她只能不時調整
策略，以更保守的打法來適應場地。短時間內調整戰術並不容
易，使她於個人賽發揮受阻，表現不佳。有了經驗後，李珞生
適時作出調整，將專注力投放在混合雙人球道賽中，並與中大
校友劉兆軒通力合作，最終成功奪冠。   這段旅程讓她更了解
自己的心理與打球風格，使她更有信心追尋更大的目標。

謝依霖 健康與體育運動科學 二年級

李珞生 法律學 二年級



划艇隊越戰越勇 
連番報捷
划艇隊於 HILX挑戰盃 2024全港大學賽艇錦標賽勇奪男子全場總冠軍及女子全場總亞軍，划艇隊合共於十項賽事中
囊括十一個獎項，包括四金、四銀及三銅，成績斐然。此外，划艇隊亦於兩大划艇賽中成功衛冕，隊員付出的汗水與
努力都得到了回報。

今年是香港中文大學第二十三次獲得八大錦標賽的全場總冠軍，並包攬男子八人艇的冠軍和亞軍。這屆划艇隊成員並沒
有港隊和前港隊隊員，但這個佳績都是我們以血汗換取的。感謝每位隊員的付出和犧牲，大家願意將訓練時間提前至每
日上午六時半，展現了非凡的決心。同時也感謝各位教練在每次訓練中踩著單車在城門河畔不斷支持和指導。此外，感
謝香港中文大學一直以來對划艇隊的支持，提供最好的器材和資助，讓我們能夠在最佳條件下訓練。參加海外訓練營不
僅增進了隊員和教練之間的團結精神，還讓我們放眼世界，促進國際間的交流。寄望划艇隊能繼續蒸蒸日上，爭取更多
好成績，為中大爭光。
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男子划艇隊隊長 - 麥天傲 
內外全科醫學士課程   四年級

女子划艇隊隊長 - 劉卓 
幼兒教育   四年級

橦

今年是我在中大划艇的第三年，很高興能夠見證我們的隊員在兩大賽中連續三年獲得勝利，以及在八大賽中獲得優異成
績。在此，我要特別感謝中大一直以來對划艇隊的支持，感謝各位嘉賓的到場支持以及各方面的資助，這些資助幫助我們
優化了訓練器材。另外，也感謝教練的付出，為我們制定訓練方向及策略，令我們得以在比賽中取得佳績。最後，感謝
所有隊員一直以來的努力，你們在比賽中充分發揮練習所得的成果，才使我們能夠在比賽中獲勝。



是次中大男籃以全勝姿態登上冠軍寶座，對於團隊來說不僅是一種肯定，更彌補了我們過去兩屆大專賽的失落，可說
是吐氣揚眉。在比賽的過程中，我們克服各種挑戰，如適應場地、與新隊友的磨合，以及我們一如既往的「入局慢」
表現。這次的冠軍將成為我們球隊新的起點，我們誓言將以這份自豪繼續努力，不斷提升自己，為來年的大專賽季做
好準備，贏得更多榮譽！
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男子籃球隊隊長 - 林英喬 
運動科學與健康教育   二年級

男子及女子籃球隊於七月十四至十六日到廣州中山大學參與粵港澳高校聯盟首屆籃球邀請賽，先後與中山大學、澳門大
學及華南理工大學作賽交流。經過連日精彩賽事，中大勇奪男子組及女子組冠軍，由本校段崇智校長任頒獎嘉賓，賽後
段校長並與隊員一同拍照。

男女子籃球隊勇奪粵港澳高校聯盟
首屆籃球邀請賽男子組及女子組冠軍

很開心能夠獲邀參與粵港澳高校聯盟首席籃球邀請賽。這個賽事不僅讓我們在球場上磨合得更好，還因一同外出而增
加了相處時間，令隊友之間的關係更密切。同時也讓我們與來自不同地區的球隊互相交流，了解他們的球風及特色。
期待未來能夠繼續在賽場上與更多不同地方的球隊交手，繼續取得好成績。

女子籃球隊隊長 - 潘耀敏 
健康與體育運動科學   四年級

水球隊勇奪水球錦標賽季軍

水球隊隊長 - 劉俊林   數學   三年級

水球隊於「Panasonic香港大專體育協會男子水球錦標賽2024-
25」展現出刻苦訓練的成果，在分組賽以三場全勝的姿態進入四
強，最終贏得季軍。此外，水球隊亦於「二零二四年夏季水球錦標
賽及青少年水球錦標賽」大學男子組榮獲亞軍。

我非常榮幸能夠代表中大參加泳總舉辦的水球比賽並獲得佳績。在
比賽中，我們水球隊展現了上佳的默契，加上長期以來的刻苦訓練
和戰術調整，最終在激烈的競爭中奪得佳績。同時，我也非常欣賞
其他院校選手的精神，大家激烈比拼，公平競技，這種氛圍讓比賽
更加難忘。這次經歷讓我更加認識到水球的魅力，也激勵我在未來
繼續努力提升自我。最後，我十分感謝教練和隊友的支持，他們的
鼓勵成為我繼續奮鬥的動力。我期待未來能有更多這樣的機會，與
大家分享打水球的樂趣！

隊長分享



大專排球師友訓練計劃

大專排球師友指導及訓練計劃由中國香港大專體育協會
主辦，香港中文大學協辦，並受康樂及文化事務署資助。
該計劃旨在通過系統性的訓練教授參加者排球專項的相關
知識和技術，推廣排球運動，並希望藉此建立師友關係和
提升與人交流的能力。是次訓練計劃對象為聖公會呂明才
中學、賽馬會體藝中學、港九街坊婦女會孫方中書院和保
良局胡忠中學四間中學的十四至十七歲中學生。
 

學員在楊明標體育館接受兩天共四節的高密度技術訓練，
並參與比賽環節。參加者透過活動互相認識、學習和切搓
砥礪。活動有效提升參與者的排球技術，同時擔任教練的
中大隊員也獲得了寶貴的教學經驗，相信學員和教練必定
能教學相長。訓練結束後，老師、教練與參加者們一同用
饍，樂也融融。
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劉健勤  健康與體育運動科學  四年級

表演賽 青協皇者盃 
對戰甲一聯賽冠軍龍隊

決賽當天，現場氣氛熱烈，有唱片騎師提供動感音樂，球員逐一被宣讀出場，場面如同大型賽事般隆重。男子排球隊
隊員簡毅希（運動科學與健康教育二年級）表示﹕「今次活動為青少年提供更好的舞台去發揮，讓他們感受大型賽事
的氛圍，同時藉此提升本地青少年的排球水平，推動本地排球發展。希望日後能有更多機會參加同類的活動。」

這項排球賽事由香港青年協會社區體育部主辦，旨在提升本地青少年的排球水平，
並為學校及社區提供專業的訓練資源。賽事規模堪比甲組聯賽，集結了十六支學界
頂尖隊伍，包括傳統勁旅拔萃男書院及長沙灣天主教英文中學等。
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楊思琪   城市研究   三年級
今次是我第一次參加中大運動領袖訓練日，訓練營的活動很
有挑戰性，過程中與同學、老師及教練的互動令我獲益良
多，也結交了新朋友。這個訓練營令我更認識自己，學會了
如何面對並克服恐懼，很感謝教練和同學的鼓勵。同時，我
也學到了高績效團隊應具備的條件，以及作為隊長如何建立
團隊間的信任，令隊員們能夠勇敢接受挑戰。最後，我很感
激中大體育部的悉心安排。這個自我挑戰的機會十分難得，
希望來年同學們有機會參與！

中大運動領袖訓練日於八月三十一日順利完成。 當日天公
作美，訓練活動富有挑戰性， 由資深歷奇教練精心設計，
全程悉心保護和指導，讓所有同學全程投入，無懼接受各項
挑戰，齊心協力完成各項任務，突顯團隊合作精神的重要
性。是次訓練日為各學員帶來了難忘的經歷，不僅強化了他
們潛藏的領導能力，還有望為校內及校外的活動與比賽作出
更多貢獻。
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兩大水運會  
男子游泳隊先拔頭籌
兩大水運會於十月五日在中大游泳池舉行，感謝中大副校長
暨伍宜孫書院院長陳德章教授，以及香港大學學生事務長謝
樹基教授親臨主禮。恭喜中大游泳隊於兩大水運會中贏得男
子團體冠軍，麥世霆（健康與體育運動科學二年級）更贏得
男子個人全場總冠軍。

中大書院賽及中大公開賽
為豐富學生的校園生活及加強他們對大學和書院的歸屬感，
體育部於上學期舉辦籃球、排球和足球書院賽，以及壁球公
開賽等多項校內運動比賽。

承蒙楊明標博士及區寶琪女士成立獎學金，支持本校優
秀運動員，在此深表感謝。希望各運動員能以最佳的狀
態，努力備戰不同賽事，締造佳績。

鳴謝

中大男子游泳隊勇奪
大專水運會男子組冠軍
中大游泳隊於十月十三日在香港體育學院舉辦的第五十九屆
中國香港大專體育協會周年水運會贏得男子組冠軍、女子組
殿軍以及團體亞軍。麥世霆（健康與體育運動科學二年級）
更分別於男子二百公尺胸泳以2分15秒47及男子二百公尺個
人四式以2分07秒57奪冠並刷新大會紀錄。此外，陳鎡樵
（工商管理學士綜合課程四年級）、麥世霆、李昇海（工商
管理學士綜合課程二年級）和吳致軒（電子工程學一年級）
也以1分43秒63的成績打破男子組四乘五十公尺四式接力的
大專紀錄。
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本年度運動伙伴計劃已於十月二日舉行開幕禮及基礎體適
能測試。學生根據自己的興趣參與不同的小組，期望在各
小組導師的協調下建立持久的運動習慣，並提升對個人健
康的關注。 

Fitness Buddy 運動伙伴
開幕禮

體育部新老師
我們非常開心能夠加入中大體育部！我們任教的課程包括體
能鍛鍊、籃球、足球、游泳、田徑、乒乓球、排球、羽毛
球、網球、壁球及手球。

我們都熱愛運動及體適能訓練，在過去多月，透過多元化的
師生活動，與同學們創造了很多美好而難忘的回憶。在未來
的日子裡，我們期待在不同的課程及校園活動中與大家見面
和交流。

體育部於2024-25上學期舉辦了多個興趣班，除了瑜珈、網
球及劍擊外，今年還新增了泰拳課程。這些興趣班每星期舉
行一次，並由外聘專業教練指導。課堂氣氛愉快，參加者認
真學習技巧，並建立定期運動的良好習慣。
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