
歡迎反饋。體育組電郵：sports@wenweipo.com

足跡遍神州 陳曉明領長春女足展港產實力
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香港近年有不少球員轉戰內地球壇，不過成功衝出香港的本土教練仍是鳳毛麟角，陳婉婷（牛丸）花了七年時間在內地球壇

打出名堂，上年帶領江蘇女足在全運會登頂，今年再轉戰內地爆紅的「蘇超」，重掌男足帥印，這位「金牌主帥」認為是不進則

退的壓力擴闊了她的眼光，亦推動着她的成長，「這裏有足夠的資源和硬件，當然亦伴隨着隨時失業的危機感，這些都能推動

你去成為一位真正專業的教練。」她認為香港教練缺的不是能力，而是勇氣和渠道，希望自己能為後來者們開闢一條新道

路，讓「港產」教練看到更廣闊的天空。 ●圖/文：香港文匯報記者 郭正謙 蘇州直擊

「識唔識坐車？」「我幫你叫咗美團。」今
次蘇州採訪之行，金牌教練陳婉婷猶如

記者在內地的「生活導師」，在內地闖蕩多年，
陳婉婷固然對這裏的生活方式了如指掌，但回想
起當年初來報到，她坦言亦經過了一段適應期，
「一開始買東西叫外賣都要人幫手，講普通話都
會經常講錯，不過不怕講自然會愈來愈好，如果
覺得自己只是來教波，不去融入當地生活和文
化，很難會成功。」七年前旅遊期間接了一個電
話後毅然北上，陳婉婷坦言當時自己是勇字當
頭，「甚至連人工多少都沒傾過。」時至今日，
當年那份踏出第一步的勇氣顯得格外珍貴，「我
會形容決定北上是我教練生涯的轉捩點，學習和
成長了很多，累積了很多寶貴經驗，最重要的是
在這裏，我有機會成為一個真正專業的教練。」

高壓環境逼出前進動力
在內地，即使是女子足球隊，場地、人手亦從
來不是問題，「牛丸」執教江蘇女足時的訓練基
地有11個球場，教練團亦多達十幾人，她表示
內地球壇為自己提供了學以致用的機會：「受到
硬件所限，很多事情在香港只能妥協，但我在江
蘇女足的時候，有三個球場完全歸我用，基地有
齊住宿、辦公室及健身室，從安排行程、訓練內
容以至和球員溝通，你都有很大發揮空間，可以
說在教練班學到的理論終於有用武之地，可以完
全專注在足球。」
「真正專業」除了指資源，更是環境和氛圍，
「牛丸」坦言這方面感受最深：「好多我在香港
一直在做的事情，在這裏卻被視為不專業。在香
港球圈，可能助教同主教練講『阿Sir順手執埋
個飛碟』是很平常的事，沒什麼階級觀念，但在
這裏，這種行為就是對主教練不尊重，你是在挑
戰他的權威，記得有次water break時我和球員
聊了幾句，主教練立即開聲責罵，當下覺得很委
屈。」
不過她事後回想，在殘酷的專業足球世界，要

管理一個龐大團隊，這份嚴肅確是必要：「當全
隊職球員有幾十人，下屬必須要絕對服從才可正
常運作，無論是訓練或比賽期間，每分每秒都應
該關於足球、關於工作，你的放鬆，在旁人眼中
卻可能是輕敵。」內地球壇競爭激烈，一場比賽
勝負影響不止於球隊成績，更關乎球隊上下的生
計，這份不進則退的危機感，亦是推動「牛丸」
力爭上游的動力。
陳婉婷享受充滿挑戰和競爭的環境，更希望藉

自身證明香港教練的能力，她認
為香港教練有其獨特優勢：「首
先香港足球環境條件有限，所以
教練都能靈活變通，會從多角度
考慮解決方法，學習和適應能力亦
很強，最重要是在香港選擇從事足球行
業，一定是對足球抱有熱情，不會只是『打份
工』的心態。」
多年來成功衝出香港的教練屈指可數，「牛

丸」坦承要邁出第一步並非易事：「我當年沒什
麼包袱，很容易做出決定，但很多香港教練要考
慮家庭和收入，畢竟一開始得幾千蚊人工，但在
香港，一個教練可以教學校、教成人班身兼幾
職，收入或許不高但至少穩定，他們未必願意去
冒險。」另外她亦指出香港教練欠缺外闖渠道：
「一些足球底蘊深厚的國家如巴西、西班牙和日
本等等，全世界球壇都有他們的人，要找人『搭
路』相對容易很多，香港不是沒有好教練，但真
的缺少了一些平台和人際聯繫。」

盼為更多港產教練開路
在內地球壇算是站穩陣腳，「牛丸」亦嘗試協

助其他港產教練北上發展，目前在蘇州隊的助教
Michael就是其中之一，她感激香港及東方足球
隊讓自己有機會開啟教練生涯，「如果不是在香
港，我一個大學主修地理的人根本沒可能進入足
球行業。」但論職業發展前景，內地球壇除了收
入提升空間更大外，亦有更大成就感，「江蘇女
足願意給我四年時間去打造一支衝擊全運金牌的
球隊，對一名教練來說這機會真的很珍貴，不單
是最後完成任務、拿到金牌，這幾年間更有13
名球員成為國腳，有兩名甚至能夠外流，能夠向
國家隊輸出這班人才，我感到非常驕傲。」
七年來一步一腳印，「牛丸」深知每一步的不

易。正因如此，她更希望自己的經歷能成為一個
起點，讓更多香港教練相信，只要願意踏出舒適
圈，前路或許艱難，但天空必定更廣闊。

●在蘇州人氣高企的陳婉婷，帶隊期間獲
酒店致送小禮品以示歡迎。 受訪者供圖

●陳婉婷（中）於東方執教時培養出的靈
活應變特質，正好在內地展現價值。

資料圖片

北上七年成金牌主帥
「「牛丸牛丸」」勇氣煉就真專業勇氣煉就真專業
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香港文匯報訊（記者 郭正謙）陳婉
婷今年決定再次跳出舒適圈轉戰男子足
球，1月起接任江蘇省城市足球聯賽
（蘇超）蘇州隊主教練一職。雖然已是
全運會金牌教練，但她表示距離自己心
目中的「成功」仍然很遠，希望藉「蘇
超」平台挑戰更高舞台，並寄語有意北
上尋求挑戰的教練要保持一顆謙卑的
心，要有一切由零開始的心理準備。
去年底完成全運會奪金重任後，陳婉
婷今年即接受新挑戰轉戰「蘇超」，她
表示此舉是為未來更上一層樓作準備：
「相隔多年再返回男足，除了想接受新
挑戰，也是想看看有沒有機會踏上更高
舞台，始終要再往上的話，需要更多實
績去證明自己，蘇超多人留意、曝光率
高，會是一個很好的平台。」
「蘇超」近年在內地爆紅，吸引大批
球迷入場，場均三四萬名觀眾是等閒
事，「牛丸」坦言自己也被「墟冚」場
面所震撼：「場場波都有幾萬人睇，又
有開幕禮又有VAR，連個波都是今年
世界盃專用足球。我從未試在這麼多人
面前比賽，無論對我還是球員來說都是
很難得的經歷。」隊中大部分球員均是
業餘性質，「牛丸」表示從紀律、心態
以至技戰術各方面都要重新建立，但看
着球隊逐漸成型，內心的滿足感亦難以
言喻。

帶謙卑之心由零開始
內地球壇充滿各種機遇和挑戰，作為
「前輩」的陳婉婷給後來者們的建議是
保持謙卑：「首先當然要在生活和語言
上作一些準備，生活無礙才可以專心工
作，其次心態上要保持謙卑，這裏很
大，有很多出色的人才，你曾經有過的

成就，在旁人眼中可能不算什麼。」每次迎
接新挑戰，她都視之為從零開始：「當然你要想
辦法表現自己的優點，但更重要的是觀察和學
習，融入當地文化。衝出香港一定不會容易，也
未必能夠一次就成功，但無論最終是否達到心中
的目標，你都一定會有收穫和成長。」

●●「「牛丸牛丸」」陳婉婷從香港到蘇陳婉婷從香港到蘇
州州，，用七年開闢專業教練之路用七年開闢專業教練之路。。
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●陳婉婷在蘇州廣受球迷歡迎。 受訪者供圖

香港文匯報訊（記者 郭正謙）陳曉明20年執
教生涯走遍港澳台地區，而他的最新一站更來到
內地中女超擔任長春女足主帥。長年四處闖蕩，
他除了希望擴闊眼界，更想為香港教練正名，
「我是一個完全由香港系統培訓出來的教練，如
果我在其他地方都能做得好，就代表香港不是沒
有好的系統。」
雖然擁有國際足協及亞洲足協教練導師的頭
銜，但陳曉明亦坦承外流時要撕下身份標籤並
非易事：「教練外流除了要適應不同文化，亦
少不了被標籤，旁人會以你的身份去標籤你，
我希望別人用能力和工作去評價我，就需要用
心與不同地方的人交流，去說服他們，這是最
困難的地方。」
香港雖然並非足球發達之地，但陳曉明認為香

港教練具有國際化視野和語言優勢，可成為在外
地立足的資本：「當要去研究一些資料如國際足
協、亞洲足協技術報告或是與外援溝通，由於香
港教練的語文能力和教育程度有一定水平，比其
他地方教練更有優勢，而且香港教練比較習慣艱
難的環境，甚至連剪片都要自己學，當其他教練
或會抱怨資源不足，我們想的更多是如何解決問
題，這是普遍香港教練的特點。」

持語言優勢加解難能力
沿着香港教練培育系統的階梯步步走到今天，

陳曉明始終相信港產教練有能力在更廣闊的天地
立足，「香港教練的身份對我來說很重要，我從
教小朋友、草根足球、青年代表隊到職業隊教練
慢慢一直提升上去，曾跟隨郭家明、黎新祥及曾
偉忠等本地導師，是一個由香港教練系統培養出

來的教練。如果我做得好，代表香港並不是沒有
好的培育系統，論足球知識和工作能力，香港教
練不會比很多地方差，甚至是更好、更貼近現代
趨勢。」
外流困難不少，但收穫亦大。陳曉明堅持跳出

舒適圈的同時，也見證着自己的成長，「我投身
足球教練行業，就是不想被恒常單一的工作限制
視野，無論強隊還是弱隊、男足或女足，出外教
波可以在不同地方生活、接觸到不同的人和文
化，這些擴闊眼界的機會，都是足球帶給我
的。」外流的經歷亦令他心態更為成熟，「初出
道時會有很多量化的追求，但現在對成功的定義
已不同，更專注於球隊、自身的成長和進步，要
生活在足球世界，其實更需要動力和熱誠。我希
望讓其他正在努力的香港教練看到，世界很大，
路並非只得一條。」

●

執
教
20
年
的
陳
曉
明
，
最
新
一
站
出
任
中
女

超
長
春
女
足
主
帥
。香

港
文
匯
報
記
者
郭
正
謙
攝

●

長
春
女
足
主
帥
陳
曉
明
︵
後
起
第
二
排

右
三
︶
冀
將
港
產
培
訓
系
統
引
入
球
隊
。

受
訪
者
供
圖

2026年5月27日（星期三）●責任編輯：吳瑞江 ●版面設計：黃雨泓A14 專題


