
一枚毽子很輕，輕得像童年
裏隨便踢起的一陣風；但對香
港足毽女將盧慧鳴(圓圖)來
說，這份輕，卻一路踢進羽毛
球場、踢進港隊、踢到了世界
賽的舞台上，也踢出了
香港小眾體育的
另一種可能。
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在 很
多香港人
的 記 憶
裏 ， 踢 毽
仍停留在公
園、屋邨空
地與燒烤場邊
的圍圈遊戲；
但在香港足毽
隊眼中，它早已
是 一 項 講 求 戰
術、位置分工與
身體控制的競技運
動。比賽模式與排
球相似，二傳、進
攻、攔網各司其職，
技術細膩程度遠超外界
想像。香港隊近年在國
際賽維持前列成績，甚
至曾奪得世界第二，卻因
未納入亞運等大型綜合運

動會，至今仍未被列入體院精英項
目，運動員主要依賴資助支撐訓
練。
盧慧鳴踢毽15年，由中學校隊一路

踢進港隊。她說，香港訓練時間不多，
反而逼出更高效率的備戰方式；球隊亦
會到內地、越南集訓，吸收不同地區的踢
法，再糅合成香港隊的特色。近年體院資
助機制有所改善，過往港隊往往只有少數
成績特別突出的運動員可獲支援，現時更多
項目、更多成績達標者都能受惠，令運動員
在出外比賽、參與集訓及日常備戰上多了一點
支撐，亦讓年輕一代看到，踢毽並不只是興
趣，而是有機會走得更遠的專業路徑。
港隊目前最重要的目標，是在即將到來的8月

世界賽衝擊金牌。對他們來說，金牌不只是成
績，更是一種證明，說明踢毽不是「圍圈踢」的童
年遊戲，而是一項值得被看見、被投入，也值得年
輕人認真選擇的專業運動。

在羽毛球場的白線之內，一枚
毽子被踢起，沿着半空劃出

短促弧線，再落到另一隻腳的腳
面上。它沒有足球那種沉重的碰
撞，也沒有排球那樣清脆的擊打
聲，只有很輕很輕的回彈，像是
隨時會失去控制。但在盧慧鳴腳
下，這枚毽子被一次又一次接
住、送高、再起腳——一個動作
接着一個動作，像一段被反覆練
習過很多年的節奏。

一次踢九十多下而結緣
對外行人來說，足毽常常還停
留在公園和屋邨空地上：幾個
人圍成一圈，把一枚毽子踢來
踢去，踢得高興就停，沒踢中
就笑。盧慧鳴第一次接觸踢
毽，也確實是在這種很日常
的校園情境裏。中一迎新日
那天，學校安排了足毽示
範，她那時沒什麼興趣，
沒有參加。直到上學期過
了一段時間，有同學說
踢毽很好玩，拉她一起
入校隊，她才真正踏進
這個世界。
她記得自己第一堂
課的感覺很直接：原
來要把毽子踢起來
並不容易。正因為
難，第一次踢到的
時候才特別有成
功感，「我一成
功的話，其實我
已經覺得很好
玩 ， 很 新
奇。」她說。
學校又替校
隊設計了一
些遊戲和測
試，例如
一個月內
要踢到連
續 多 少
下，她
第一次
就 踢

出九十多下，那種滿足感把她留
了下來。
那時她才慢慢發現，踢毽不是

她原本以為的「大家圍起來玩一
玩」那麼簡單。她在學校看到師兄
師姐把毽子踢得出神入化，甚至有
進攻動作，才意識到這是一項有結
構、有位置分工的運動。她形容，
足毽像排球，只是使用的不是雙
手，而是身體除手以外的位置；有
二傳、有進攻、有攔網，也講求柔
韌度、步法和判斷。
這種技術感，也是她對足毽着

迷的地方。校內練習、網毽比
賽、不同位置的配搭，一層層把
她從「玩」推向「練」。她2011
年開始踢，2013年入港隊，從此
沒有離開過這個圈子。

以「世二」闖大眾視線
盧慧鳴說，自己所屬的世代，

正好見證了香港足毽這項運動由
陌生走向稍微被認識的過程。以
前她們在體育館練習，路過的人
總會問：「這是什麼來的？」很
多人只知道公園裏圍圈踢的大
毽，不知道原來羽毛球場上也有
比賽，還有開球、接毽、進攻等
技術。她坦言，過去香港在推廣
上比較弱，近年雖然多了教練走
入校園，認識的人是多了，但理
解足毽是「專業競技」的人，仍
然不算多。
因此，成績就變成了一種最直

接的說服方式。她提到，若真要
讓更多人知道足毽，世界冠軍當
然是最好的推廣位；但即使香港
目前最好的成績是世界第二，只
要有人在世界賽奪牌，當他們進
入學校推廣時，學生往往都會有
那種「原來眼前真的有一個很厲
害的人」的驚訝。對一項冷門運
動而言，這種驚訝本身，就是被
看見的開始。
「被看見」對香港足毽尤其重

要。跟很多體育項目不同，足毽不
是亞運正式項目，真正的大型舞台
是世界賽、亞沙運、全運會、全國

青少年運動會等。而香港足毽運動
的資源雖然近年有改善，但與主流
項目相比仍然有限。盧慧鳴是兼職
運動員，白天做文職，港隊每星期
訓練安排也不多。她說，當初自己
入港隊時資源更少，一星期只練一
天；現在參與世錦賽的運動員才增
至每周兩天。對一項需要技術積累
的運動來說，這個節奏談不上寬
裕。
但也正因如此，香港隊的成長
方式與別不同。她說，香港的優
勢不在於訓練量，而在於融合：
越南、中國內地各有不同踢法，
香港隊會去該兩地集訓，再把學
到的技術消化、轉化，變成自己
的系統。這種不死板的訓練方
式，讓香港隊在有限時間內盡量
做到最高效率。
這幾乎是香港這座城市賦予冷
門運動員的共同命題。盧慧鳴
說，外隊常常覺得香港隊很特
別，「因為我們練得少，但香港
的小朋友很醒目，吸收快，加上
香港人時間少，還要兼顧學業、
工作和其他運動，所以教練只能
在一兩個小時內，令他們最快理
解、最快做到。」這不是理想中
的全職體育路徑，卻是這個地方
的現實。
而她自己，就是這種現實最典
型的身影。她在 2013 年入港隊
時，隊友幾乎全部都是上班人
士，只有她一個學生。到今天，
隊內舊面孔已經所剩不多，尤其
女隊換血很快。她今年28歲，已
經成為女隊裏較有經驗的人之
一，開始有傳承的意識，「我不
想有斷層，甚至希望在有些比賽
裏讓新人上場，累積經驗。」

盼培育下一個領路人
這種責任感，來自她一路走來

的歷程，也來自她曾經很想放棄
的那一刻。那是幾年前，她一度
覺得踢毽沒有朋友陪伴，曾萌生
離開的念頭。但和教練談過之
後，她又發現自己其實太喜歡這

項運動，沒踢毽會覺得不自在。
那一念頭很快過去，留下來的，
是更深的依附感：她不只是在踢
毽，而是已經活在這個圈子裏，
她想回報足毽。
這種回報，最明顯的地方，是
她現在開始帶新人、做教練、入
學校推廣。她說自己以前很怕
醜，和人對視都會臉紅，更不要
說在一班學生面前講解。可踢着
踢着，她慢慢打開了自己心扉。
如今面對三十個學生，她已經能
站穩，能說話，也能試着站在別
人的立場想：這個小朋友為什麼
學不快？他需要的是什麼？怎樣
才能讓他進步？她在這項運動裏
不只是長成了一個更成熟的運動
員，也長成了一個更能理解他人的
人。這或許比獎牌更難得，因為足
毽帶給她的，不只是一項技能，而
是一種慢慢打開自己的方法。
盧慧鳴也清楚，香港足毽仍然遠

遠未到被大眾熟悉的地步。她說，
近年明顯多了人知道「踢毽」這回
事，甚至能正確讀出「毽」字，不
再把它誤讀成「蜆」。這種看似微
不足道的變化，卻正正說明一項冷
門運動的處境。它要先被認識，才
談得上被理解；要先被理解，才談
得上被尊重。
所以她和隊友現在做體育節足
毽同樂日時，會刻意加入網毽元
素，讓市民知道踢毽不只是圍圈
踢幾下，還有隔網、開球、戰術
和位置分工。她們希望有人走進
來時，先覺得好玩，再慢慢知道
這是一項可以做到專業、可以做
到世界第二、甚至有朝一日衝擊
世界冠軍的運動。
於是，當她站回體育館羽毛球
場內，毽子再次被腳尖挑起，那
聲音仍然很輕。輕得像是從童年
一路帶到今天的一口氣。但在這
口氣裏，有校隊的第一堂課，有
九十多下的喜悅，有世界賽的緊
張，也有一個香港運動員，在少
人看見的地方，替一項冷門運動
慢慢踢出的分量。
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2024年 ●第11屆世界足毽錦標
賽女單銅牌，女雙銀牌

●港隊在第15屆全國運動
會群眾賽事活動毽球項目
共奪3銀1銅

●毽球女子三人賽甲組決賽第
二名

2019年 ●第10屆世界足毽錦標賽女雙季
軍，混雙亞軍

2017年 ●第9屆世界足毽錦標賽女團季軍，
混雙季軍
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去年第15屆全運會，盧慧鳴（白衫
28號）已成為扶持後輩的老將。

2015年，盧慧鳴（後排右三）首次以港將
身份參加足毽世界賽。

盧慧鳴（中）當年被資深女隊友
「薰陶」而愛上足毽。

28歲足毽港將盧慧
鳴，盼將小小一枚
毽子踢出新視野。

盧慧鳴於2024年世錦
賽 連 奪 女 單 銅 牌
（右）及女雙銀牌。


