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殘羽總教練陳仁傑：

勿讓一次失敗定義自己

錯過了奧運 成就了他人

他曾在球場上
與林丹、李宗偉纏

鬥三局，殺得難解難分；也曾因傷病兩度
與奧運擦肩而過，留下遺憾。在接任香港殘

疾人士羽毛球隊總教練後，他攜手隊員迎戰殘
奧並取得佳績。

他是陳仁傑，香港羽毛球代表隊前成員，世界排名最高第
九。去年，他同時獲頒榮譽勳章、也獲選「十
大傑出青年」。五四青年節前夕，他接受《大公
報》訪問，分享充滿正能量的人生信念： 「勇
於承擔，不要讓一次失敗定義自己」 ； 「努力
進步，真正的實力與成功終會被看見！」

大公報記者 吳俊宏

港青．好嘢

掃碼睇片

一張報紙，一則消息，改變
了一位體弱孩童。

「我小時候患有哮喘，家人
相信，多做運動會對身體有幫
助。」 陳仁傑回憶，那時的他並
不知道，命運的轉折點藏在一張
報紙裏。某天家人在報紙看到一
則羽毛球訓練班的消息，便鼓勵
孩子： 「去玩玩吧。」

那年他九歲，從未握過球
拍。

「真的打幾下就打中球了。」 他笑得開懷，
語氣裏仍帶着當年那份驚喜與自豪。教練很快發
現這孩子手感奇佳，雖然仍要他反覆練習 「揮
拍」 、 「開波」 等基本功，但他掌握得很快。教
練推薦他去參加當時名為 「青年軍」 的選拔。

參加了暑期訓練班後，他轉入 「青年軍」 ，
一步步打進香港青少年隊，直到會考後他做了一
個影響一生的決定──轉做全職運動員。

「那時候年紀小，不覺得辛苦。因為好玩、
喜歡，上手快，有成就感。年少就在香港拿了一
些獎項，甚至冠軍，所以很有衝勁和動力。」 他
跟家人說： 「暫時不讀書了。」

2002年的香港，全職運動員缺乏支援，不
被社會看好， 「跟現在不一樣」 。對他的決定，
家人既支持又擔憂，於是在陳仁傑中四那年，他
對家人承諾：以做全職運動員為目標，也要保證
會考分數。結果他考了14分，不算頂尖，但足
以升學。 「我完成對家人的承諾。」 最終他收起
中六錄取通知書，走進體育學院。

「低谷時的堅持才是最難得的。」
做全職運動員，他目標明確：世界排名前

十，參加奧運會。
結果，他沒成功參加奧運──2008年錯過一

次，2012年又因傷病與其他因素再次與奧運擦

肩；但世界排名，他登上了第九。
「2009年，我24歲，真的

很開心。趕緊跟家人、教練分
享，覺得原來真的可以做到。」
他說，那一刻最大的意義，是讓
關心他的家人更理解、認同當年
的選擇。

站在世界第九的位置上，陳
仁傑與所有世界頂尖羽毛球員交
過手。林丹、李宗偉，每人至少
對戰八次。「有時候都打得很膠

着，能給對手製造壓力，但就是贏不了。」 他沒
有因此氣餒， 「他們就是我的目標。年輕時不怕
輸，覺得誰來都能衝一衝。」

但他也漸漸明白， 「贏了一場勝利也不代表
什麼，攀過這幅高牆，還有其他高牆要越過。以
前的輸贏，都是人生的歷練。」

經歷過運動員的高光時刻，最難的是從高處
跌落時，如何重新站起來。 「低谷時的堅持才是
最難得的。」 這句話，他如今經常告訴自己所教
的運動員。

2018年，陳仁傑回到香港隊協助運動員備
戰東京奧運。翌年，香港殘疾人羽毛球隊總教練
邀請他以兼職形式幫忙，備戰歷史上第一屆殘奧
羽毛球項目。

但他猶豫了。
「第一次接觸，有點擔心自己能不能幫到

手。輪椅選手要推輪椅再擊球，規則完全不一
樣。」 他沒有裝懂，而是努力去了解，上網看了
大量比賽片段和訓練方法，然後主動站到殘疾運
動員的角度進行溝通： 「這樣打你們能不能做
到？有沒有難處？有什麼建議？」

2021年東京奧運結束後，殘疾人羽毛球隊
出現教練空缺，陳仁傑獲邀接任教練一職。接受
的話，意味着他不僅要教技術，要管理整支球
隊，同時離開一直耕耘的健全人士羽毛球領域。

「我想陪大家邁出這一步，
幫他們突破自己。」

他再次考慮了很久，最終下定決心， 「他們
（殘疾人運動員）有的有足疾，撿球都不容易。
但一開球，就像野獸一樣撲出去追球。」 他頓了
頓， 「那種拚勁讓我反思：我做運動員時，會不
會因為一點傷痛就放棄追球？」

當時香港輪椅羽毛球運動員陳浩源也希望陳
仁傑留下，想要再打一屆殘奧。 「我也想陪大家
一起邁出這一步，幫他們突破自己。」

2024年巴黎殘奧，由陳仁傑帶隊，陳浩源打
進決賽並獲得銀牌。晉級決賽的那一刻，陳浩源
轉身擁抱他。「那種感動，真的無法用言語形容。」

陳浩源也直言，自己取得殘奧佳績，是經歷
過「魔鬼訓練」，教練陳仁傑功不可沒。 「他帶了很
多球場上的智慧給我，令我明白什麼是專業。」

2025 年，陳仁傑獲選為 「十大傑出青
年」 ，更獲得特區政府頒授榮譽勳章。面對榮
譽，他坦言感到光榮， 「我不是因為拿了獎才更
努力，而是一直堅持、失敗不放棄，不斷學習，
才得到了這些認可。」

「青年人要有理想有承擔。」
今日是五四青年節，陳仁傑分享自己的感

悟： 「青年人要有理想有承擔。」 他說，作為教
練，最大的承擔是教導運動員：承擔自己定下的
目標，承擔失敗的後果。 「不要怕承認失敗，也
不要讓一次失敗定義自己。」

談到自己兩度錯過奧運，他說： 「這個遺憾
能提醒我，也提醒我們運動員，要更珍惜機會，
更努力。如果輕易放棄，就沒有今天的我了。」

「去年我大學畢業了，圓了讀書的夢。」 堅
持理想，突破自我，陳仁傑身體力行展現責任擔
當，下一步，除了帶好球隊， 「我會舉辦工作
坊，教更多年輕人打羽毛球！」

▲陳仁傑曾與林丹、李宗偉在
世界賽上激戰，世界排名第
九，卻兩度因傷無緣參加奧
運。 大公報記者麥潤田攝
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從體弱少年到世界第九，從
兩度與奧運夢失之交臂的港隊前
代表，到帶領殘疾運動員奪下殘
奧銀牌的總教練，陳仁傑的人生
賽道幾經轉折。萬眾矚目的奧運

場館，仍然是他的目標──他希望陪着自
己的隊員，打出更動人的比賽。

培養獎牌健兒 助力突破自我
轉任香港殘疾人羽毛球隊教練後，

陳仁傑最大的改變是放下主觀判斷。他不
再以 「我覺得」 作標準，而是主動聆聽運
動員的意見。為理解輪椅選手的難處，他
坐在與輪椅等高的特製椅子上與隊員對
練，從第一身視角體會技術難點。同時專
注於技術溝通──如何處理高空球、如何
省力擊球。有時他也站着對練，增加難
度。此外，他持續學習運動科學與運動心
理知識，以更客觀的方式分析指導，一步
步建立與運動員之間的信任。

陳仁傑認為， 「教練的擔當」 在於
當運動員遇到瓶頸時，不將問題簡單歸咎
於不夠勤力，而是從心理、技術、溝通等
層面協助分析癥結，讓運動員看清方向。
「運動員的成績不會火箭式上升，教練必
須信任運動員，與他們並肩前行。」

未來，他要帶運動員備戰愛知．名
古屋2026亞洲殘疾人運動會，以及2028
年洛杉磯殘奧。 「不只是培養獎牌運動
員，更讓每一位隊員都能發揮潛能、突破
自我。」

雖經多番轉折
奧運仍是目標
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青年強，則國家強；青年興，則香港興。
值此 「五四」 青年節之際，《大公報》訪問了多

位香港青年。他們有的從全職運動員轉做教練，在不
同賽道上堅持理想；有的瞄準大灣區發展，以雙城生

活活出 「最潮」 人生；有的將對家人的愛轉化成編程的動
力，將有溫度的創新帶進社區；有的以鏡頭記錄新時代，
為城市發展注入青年視角……

《大公報》今起推出 「港青．好嘢」 專題系列，向讀
者講述香港青年奮發向上的故事。他們，正是令這座城市
變得更美好的生力軍。

北都建設提速發展勢頭持續向好 強根固本應對挑戰
粉 嶺 繞 道 東 段 昨 日 正 式 通

車，運行暢順。作為北部都會區
首個落成的大型基建項目，不僅
改善了市民出行效率，配合了區
內首個公屋項目鳳凰嶺邨今年入
伙，更標誌着北都建設提速，由
規劃藍圖邁入實質收成階段。

粉嶺北新發展區是整個北都
首先開啟的地區。粉嶺繞道連接
石湖新村及粉嶺北新發展區，通
車後，為市民在高峰時段減少10分
鐘的車程，將有效分流粉嶺北發
展區未來的交通，紓緩現時粉嶺
至上水一帶主要道路的交通負
荷。該道路建設的技術創新也可
圈可點，一是使用了橫向轉體技
術，仿如漫畫中的「飛魚轉身」；
二是採用國產超高強鋼，強度為
一般鋼材的3倍，亦是全球首次在
行人天橋使用，為加快北都基建
帶來良好示範，亦讓國家的硬核
科技透過香港推向國際舞台。

北都是香港高質量發展的重
要引擎，也是香港加快融入與服
務國家發展大局的關鍵平台。北
都建設以 「產業帶動、基建先
行」 的原則推進，隨着粉嶺北建

設初見成效，其他基建如新田科
技城、洪水橋／厦村發展區、古
洞北新發展區的建設如火如荼，
作為北都主要交通樞紐的北環線
工程亦在密鑼緊鼓中，北都發展
動能充足。河套香港園區早前開
園後，重點企業陸續進駐。

因應國家戰略規劃和香港發
展的需要，北都建設有必要進一
步提速。特區政府正着手制訂香
港的首份五年規劃，北都被置於
核心位置。五年規劃不只是發展
藍圖願景，更包括明確的政策及
落實路徑，涵蓋交通網絡完善、
產業布局落地、生活配套跟進等
多個方面。早前特區政府表明將
訂立專屬法例，進一步 「拆牆鬆
綁」 ，包括簡化規劃程序，加快
土地收回補償，及推廣創新建造
技術，北都建設已提速。

粉嶺繞道東段通車提升了加
快北都建設的信心。相信特區政
府各部門及相關機構，將以時不
我與的緊迫感，盡早完成五年規
劃的編制並高效執行，以精準對
接國家 「十五五」 規劃，實現香
港的高質量發展。

財政司司長陳茂波昨日預告，將於
本周公布的第一季度本地經濟增長優於
去年第四季4%的表現，為過去五年來
香港最強勁的經濟增長。在外圍形勢複
雜多變、不確定性增加的情況下，香港
經濟增長動能充沛，來之不易，這充分
證明安全越來越成為香港發展的優勢，
必將進一步增強香港各界對加快融入和
服務國家發展大局、全面對接 「十五
五」 規劃的信心。

昨日是五一 「黃金周」 的第三天，
黃雨天氣下，無阻旅客訪港的熱情。入
境處數字顯示，首兩日訪港旅客達逾60
萬人次，按年增加6%。香港旅遊業持
續復甦，今年首季，訪港旅客數字按年
增長17%，超過1430萬人次，再創疫情
後的季度新高。以此推算，全年訪港旅
客數量有望突破原本估計的5380萬人
次，預料帶動與旅遊相關的總消費量增
至2400億元，較去年上升近一成。

發展動能澎湃的不止是旅遊業。今
年首季本港出口表現強勁，以貨值計上
升32%，同樣是五年來表現最好的季
節。若單計三月份，升幅更達到驚人的
36%。本地消費市場亦持續改善，根據
本港主要電子支付平台的數據，今年首
季與零售和飲食相關的消費按年增加了

5.2%，本地市民飲食消費連續六個季度
按年上升，其中非快餐類食肆的消費更
增長近8%。 「吃什麼」 堪稱市場信心
的晴雨表，市民在飲食開支方面的增
加，其實是收入增長及對未來信心增強
的體現。

最能反映市場信心的莫過於樓市和
股市。本港金融市場持續火爆，今年首
季新股上市集資額繼續高居全球榜首。
在中東戰爭爆發後的一周，本港股市每
日成交量較平時增加約一千億元，凸顯
香港作為國際資金 「避風港」 的角色。
另一方面，樓市在今年首季出現 「小陽
春」 ，一二手成交量顯著反彈。首季整
體住宅買賣達17000宗，按年飆升逾
63%，創15年同期新高。差估署樓價指
數累升4.4%，中原城市領先指數更升
5.59%，單季升幅已超過去年全年。

全球貿易戰陰霾不散，全球產業
鏈、供應鏈加快重組，二月底中東戰火
重燃又大幅推高油價，加劇了全球市場
的動盪不安。在如此惡劣的大環境下，
香港首季經濟增長為過去五年之最，背
後的邏輯引人深思。六年前香港國安法
落實，國際市場對香港的未來不無憂
慮，反中亂港勢力更是一片唱衰之聲。
但事實勝於雄辯，香港經濟在過去幾年

持續復甦，經濟增長遠優於大多數發達
經濟體。踏入新年以來，香港發展勢頭
更好，印證只有高質量安全，才能護航
高質量發展。

在耀眼的經濟數據後面，也彰顯國
家始終是香港最堅定的靠山。事實上，
香港各行各業的強勁動能，都離不開國
家惠港挺港政策陸續有來，離不開 「北
水」 持續灌注，離不開共建 「一帶一
路」 為香港經濟擴張打開了另外一片廣
闊天地。舉例說，隨着國家進一步擴大
對外開放，越來越多內地企業通過香港
布局海外市場，為香港服務業帶來又一
個春天； 「十五五」 規劃推動科技自立
自強，重點突破 「卡脖子」 技術，為香
港北都建設及打造國際高端人才集聚高
地，提供了千載難逢的機遇。

當然， 「風景這邊獨好」 之下，絕
對不能低估香港未來面對的諸多風險和
挑戰。國際油價居高難下，對香港經濟
的實質影響將在第二季體現，雖然特區
政府的支持措施有助減緩其衝擊，但未
來需要持續高度關注市場變化，靈活應
變。最重要的是，加快制訂香港的首個
五年規劃，全面對接國家發展戰略，進
一步提升香港應對國際風雲變幻的底氣
和定力。
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