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「牛丸」 已與中國足協約滿，現正商談續約一
事，她希望能順利續約，在國家隊上能有更多的發
展。她說： 「因為中國足協上月才恢復辦公，現在
還是一個磋商的階段，希望近期內能夠有明確的答
案。我個人意向是希望能續約，因為過去一年的經
驗我自己成長了很多，也學到了很多，在足球事業
方面的發展來說，我覺得這是很好的考慮。如果有
機會的話，我都想能繼續在國家隊上有發展。」

「牛丸」 認為，她這次走出了香港，便離開了
舒適圈： 「始終內地和香港有着不同的風土人情、
文化和習慣，球員的性格、特點和香港球員也有很
大的分別。而去到新的環境要適應、學習新的東西
之外，也要在權衡輕重之下，把自己的足球理念帶
到一支新的球隊，帶出新的足球文化。我的普通話
需要去練，我也需要熟習隊員們的習慣，對自己來
說所有東西都是新的動力，去逼迫自己所有事情都
要顧慮得更為周長。」 「牛丸」 希望將來自己能夠
帶隊去參加世界盃盛事，一圓自己的夢想。

年 齡：31歲
昵 稱：牛丸
出生日期：1988年10月7日
身 高：1米60
偶 像：碧咸
畢業院校：香港中文大學（運動醫學及
健康科學碩士）
執教資歷：南區助教、元朗U19教練、太陽飛
馬U18教練、港U15女足教練、東方足球隊主帥、
中國U16女足主帥等

隻身一人出外闖蕩，這就是曾任中國U16女足主
帥陳婉婷的經歷。去年4月，陳婉婷放棄了在香港

的舒適生活，毅然決定獨自北上接受中國女足名
宿、現任中國足協副主席孫雯的邀請，擔任

中國U16女足助教，首次走出香港任教，接
受全新的挑戰。僅三個月後，陳婉婷便

接任中國U16女足主教練一職，帶領球隊在隨後的亞洲
U16女足錦標賽中取得季軍，其執教水平獲得不少球迷
讚許。大公報記者獨家專訪了 「牛丸」 陳婉婷，讓她向
大家分享這段非凡經歷。 「牛丸」 鼓勵香港的教練，倘
有機會都可北上發展，趁着年輕出外闖蕩。

大公報記者 張 銳

陳婉婷
小檔案

接受新挑戰 拓展新天地

去年4月9日， 「牛丸」 在個人社交網站向
大家報喜，獲邀擔任中國女足U16助教，僅三
個月後，她便 「坐正」 成為主帥，其後她領軍
於9月的亞洲U16女足錦標賽獲得季軍，首度離
港外闖已有聲有色。由於疫情關係， 「牛丸」
暫時留港，並正與中國足協商討續約事宜。

「牛丸」 感受到的是國家隊訓練基地的良
好配套條件，能夠讓她實踐自己在教練訓練班
時學到的東西。她說： 「我是第一次離開香港
外闖，香港足球空間有限，這次去到國家隊層
面，能見識到不同的足球文化，還有國際賽水
平的東西。而且我覺得國家隊集訓的時間很長
，場地設施集中，因為香港足球通常沒有自己
的訓練基地，有局限空間，譬如怎樣控制飲食
、營養、訓練、恢復等等。去到內地的集訓場

地有很集中的設施，我有很充足的資源能夠應
用，我想在任何時候去健身、水療、游泳、訓
練都可以。訓練時間也可以因為天氣問題隨意
更改，球隊飲食和休息都可以根據我的要求去
設計時間表和餐單。雖然我帶的只是一支青年
國家代表隊，但實際去實踐我在訓練班學到的
東西會比香港職業隊更多。所以對我來說是一
個很好的嘗試，一次很好的經驗。」

團隊熱鬧感情很好
由於長期集訓， 「牛丸」 說球隊上下感情

很好。她說： 「我們每天都會見，從早到晚，
加上球隊大部分都是女性，會比較熱鬧些，所
以合作上和團隊氣氛都很不錯，同時也很方便
我去觀察隊員的狀態。」 據 「牛丸」 的觀察，

其麾下不乏良將可躋身大國腳之列。她指出：
「隊裏有幾名球員很有潛力，身形、體質上都
很好。但內地始終人多，球員質量分布得很散
，初期確會有些參差，但球員短期的變化可以
很大，半年的時間能力可能就會有很大的分別
，所以需要看球員她們隨後幾年的造化，還有
跟的教練安排怎樣的訓練給她們。」

回顧亞洲U16女足錦標賽， 「牛丸」 認為
球隊名副其實獲季軍。她指出： 「我們在整個
比賽當中，輸給了冠亞軍的日本和朝鮮，季軍
是我們，也贏了澳洲、韓國和越南，實力上我
們是值得第三名的。在亞洲來說，中國女足青
年軍的水平，我認為和日本、朝鮮還是有些距
離，和其他國家比我們則佔優，但澳洲同韓國
都進步得很快，能後來居上也不奇怪。」

陳婉婷：

獲益良多

▲ 「牛丸」 （右）與澳洲U16女足主帥杜華合照 亞洲足協圖片
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􀎠牛丸􀎡威水史
球隊榮譽：
•2015-16年度賽季港超冠軍

•2015-16年度賽季高級組銀牌冠軍

•2016年香港社區盃冠軍

個人榮譽：
•2015-16年度賽季香港足球明星選舉最佳教練

•2016年亞洲足協年度最佳女教練

•2016年健力士世界紀錄大全：全球第一位女教練
•奪得男子職業足球頂級聯賽冠軍

•2017年嶺南大學榮譽院士

亞洲U16女足錦標賽成績
中國女足：季軍

各仗賽果

2：0 勝 韓國
0：4 負 朝鮮
1：0 勝 越南

*賽事於去年九月在泰國舉行

分組賽

0：2 負 日本4強賽

2：1 勝 澳洲季軍賽

青年隊注重扶掖球員成長
「牛丸」 年僅31歲，她以主帥身份教過港

超聯東方和中國U16女足兩支球隊，她對比了
兩次執教經歷的不同： 「最大分別就是一個是
職業聯賽，一個是國際賽。港超聯賽每個星期
都需要準備一場新的比賽，很緊張刺激，很富
挑戰性也很大壓力，但國家隊層面是需要準備
兩年一度的國際賽事，所以我們有充足的時間
準備，而且能夠着重在青少年發展上。」

鼓勵香港教練外闖
至於成年隊和青年隊的定位， 「牛丸」 認

為成年隊的職業足球注重成績，而青年隊則注
重在球員發展上： 「成年隊成績優先，因為職
業足球世界是一定要說去贏波。但青年隊會比

較注重未來發展，譬如到了這個年齡，會去想
球員有沒有哪些地方需要轉型的，踢法上有什
麼需要改變的。當過了16歲去到更高水平發展
時，有什麼需要注意的，去哪裏踢球會更加適
合她，這些會想得更多，而不是成績優先，相
反需要令她們更多明白得失成敗在心理上怎樣

去調節，希望幫助到她們將來能夠發展得更好
。」

對於若香港教練有機會去內地執教或者尋
找工作機會， 「牛丸」 建議香港教練 「試下」
。她指出： 「我覺得是給自己見識的機會，首
先未必知道北上發展是否一定很好，收入上是
否能好過香港，我覺得沒人可以保證，但是我
相信如果教練有機會外闖，無論是內地還是外
國都好，都是一個好的機會。趁着年輕的時候
多闖下，因為家庭負擔等各種因素影響不會太
大，而且始終香港人口有限，足球發展空間也
有限，以往有不少教練都在其他地方工作過，
我相信內地距離較短，有着較容易一些的平台
的話，會是一個很好的選擇。」個人意向冀獲續約

􀎠工作狂􀎡連旅遊也望全隊成行
初次北上發展， 「牛丸」 坦言或多或少會

有些不適應，隻身北上的她有時更會覺得悶：
「剛開始去內地的時候不多不少會有些不適應
，住宿飲食因為是集訓的原因所以沒什麼關係
，我能夠適應。相比起香港，我在內地的生活
會比較悶，因為香港有瑣碎的事情忙，朋友也
都在香港，去到內地平時不是在訓練場地就是
在酒店或者健身室，所以生活會較沉悶。但從
專業角度來說，卻能夠很專注地去做一件事情
，我幾乎每個小時都會在想球隊的事情。」

工作之外， 「牛丸」 偶爾也會放假，但作
為 「工作狂」 的她卻連放假都會工作：
「放假會做些紙面工作，平時最多出去

找個地方坐，把電腦帶出去，再點杯咖啡，就
可以坐半天，這樣就讓自己重新恢復精力。」

極謹慎不吃辣火鍋
雖然北上有一段時間，但 「牛丸」 透露她

仍沒有機會去景點旅遊： 「我暫時沒有機會去
旅遊，長城也沒有去過，最多是去集訓基地的
市中心或者在附近買些東西。如果有機會去旅
遊也幾好，可以整支球隊放假去下旅遊，這無
論如何都是一件很輕鬆的事情。但既然來這裏
是工作的就當然是工作優先，不會以觀光旅遊

優先。」
工作忙碌之餘， 「牛丸」 很少出外吃飯，

她也暫時沒有發掘到什麼新鮮好吃的食物。她
說： 「以往都是在酒店或者訓練基地吃飯，通
常以中餐為主，對我來說都沒什麼太大問題，
能夠適應的。球隊其他人則比較喜歡吃火鍋，
至於我就沒有吃過辣的火鍋，因為怕肚瀉生病
影響到工作，所以我不敢吃。我必須很小心，
因為教練也必須把自己當成運動員，我一生病
就會影響整支球隊，所以我盡量不吃路邊小吃
或者是刺激的食物。」

▼

左
起
：
陳
婉
婷
、
法
國
女

足
主
帥
迪
亞
卡
尼
、
孫
雯
合

照

受
訪
者
供
圖

執教中國執教中國UU1616女足女足 ▲陳婉婷（右）執教中國U16女足，事業
登上新高峰 亞洲足協圖片
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