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打造港隊誓作亞打造港隊誓作亞運運「「零的零的突破突破」」

武術
教練郭郭伊伊納納：：

默契是致勝關鍵
默契是致勝關鍵

武術一直是亞運會港隊獎牌希望武術一直是亞運會港隊獎牌希望，，不過以前奪牌靠的也是內地來的外援不過以前奪牌靠的也是內地來的外援。。但自從前太極拳武術世界冠軍郭伊但自從前太極拳武術世界冠軍郭伊

納成為港隊教練後納成為港隊教練後，，她自創一套教學法她自創一套教學法，，令香港自家運動員首次在世界大賽突破性地披金戴銀令香港自家運動員首次在世界大賽突破性地披金戴銀，，今屆亞運有望今屆亞運有望

「「零的突破零的突破」。」。輝煌背後輝煌背後，，巾幗英雄郭伊納坦言並沒有得到額外獎金和名聲巾幗英雄郭伊納坦言並沒有得到額外獎金和名聲，，她卻依然盡心盡力她卻依然盡心盡力，，犧牲與相隔犧牲與相隔

兩地的孩子相處的時間兩地的孩子相處的時間，，因為她早視自己隊員如同親生子女因為她早視自己隊員如同親生子女，，建立出感情建立出感情。。而教練與隊員的默契而教練與隊員的默契，，也成為了比也成為了比

賽時隊員心理強大賽時隊員心理強大、、作出臨場調整的致勝關鍵作出臨場調整的致勝關鍵。。 文文、、攝攝：：香港文匯報記者 陳添浚香港文匯報記者 陳添浚

於2014年正式上任的郭伊納，帶隊短短兩
年，就在16年時四年一度的亞洲武術錦

標賽帶領港隊獲得男女子太極拳2金1銀2銅，
令港隊在太極項目上由獎牌榜在12年時10名
開外，躍升到獎牌榜首位，並重奪失落的亞運
參賽資格，許得恩及莫宛螢在一星期後的亞運
將分別出戰男女子太極全能項目爭奪獎牌。同
年她的隊員又於第二届世界太極拳錦標賽獲得
10金13銀。「賽前目標是6面獎塊，最後有
23面，8個參賽運動員每人至少也拿到銀
牌。」郭伊納自豪道。提到今屆亞運在太極拳
項目的目標，她指：「正常發揮兩人也有實力
拿獎牌，不過最終要看臨場穩定性。」
因為自小柔韌性及協調力好，郭伊納8、9
歲時就開始習武。16歲開始主攻太極，2003
年以19歲之齡成為最年輕的中國太極世界冠
軍，於2010年時正式退役。退役後她曾到比
利時執教，不過一直有到港隊執教的心願。
「97年回歸後廣東武術隊和港隊有很多合作，
因此和港隊的教練和隊員感情很好。當時港隊
沒有一個太極項目教練，而是由一個教練帶領
3個項目，後來武術隊改組，需要一個太極專
項教練，我就成為了新的教練。」她說。

性格有助轉型教練
雖然貴為世界冠軍，郭伊納卻坦言：「出色
的運動員不一定是好教練，而成績稍遜的運動
員也有成功培育出世界冠軍的例子。」而郭伊
納正是那些少數同時勝任運動員與教練的人。
從與郭伊納交談中發現，她非常健談，性格也
不像一般女運動員般剛烈，無論是外形還是說
話的語調都很溫婉，是一個很細膩的人。她笑

言，這些性格的確可能有助她擔任教練工作，
因為教練要用準確的語言去解釋動作背後的理
念，尤以太極這種由道學思想演變而來的武術
為甚。「太極不是一個動作，而是一套思維。
如果只展示動作如何做，讓運動員去模仿，是
沒有用的。因為動作背後牽涉很多東西，包括
氣息的運行。」郭伊納如是說。
她舉例說，「虛靈頂勁」這個基本動作靠表

面的「形」是看不出。表面看似是普通一個頭
部保持正直的動作而已，但其實講求內裡的陰
陽平衡、虛實對立。「這個動作的關鍵在於既
不能用死力、但也不能完全放軟。」郭伊納
說。不過這樣說還是太抽象，所以郭伊納經常
思考用生活化和形象化的例子去解釋。她說：
「虛靈頂勁的狀態就像一棵樹，它的樹幹是實
的，重心在下，但樹葉是虛的，會隨風搖
擺。」
除了善於用語言傳達動作要領外，隊員眉頭

眼額之間細微的情緒變化也會被細心的郭伊納
輕易察覺。「有時帶隊參加比賽，運動員會突
然想盡快上場比賽。但太極是慢工出細活，不
能太興奮，否則一定失準。我必須在比賽前察
覺到隊員的心理變化，萬一他們太興奮，就要
帶他們到後台聽音樂調節情緒。」

不重個人名利得失
不過再有效的教學理論和臨場心理指導，也

不及教練與隊員之間的互信來得重要。郭伊納
透露，剛剛來港接任教練工作時，因為教練職
位數量的限制，自己的職位只屬「助理教
練」，但她的工作卻和「正教練」一樣，薪金
卻比「正教練」低。因為在她帶領下在世界賽

取得佳績，自己隊員拿到了不少體院頒
發的獎金，但按規定教練卻沒有。然而
她從來沒有因此而在工作上怠慢。「理
論上我是做又三十六、不做也三十六。
但我早就視運動員如自己的子女一般，
建立了感情，不會計較。」
「記得去年世界大學生運動會時，我
沒份帶隊，但是我的隊員沒有我都很不
安心。我甚至想過自費去看他們比賽。
幸好現在科技發達，可以透過視像會議直播他
們練習的情況，讓我作出即時提點。」她憶述
道。最後莫宛螢在世大運得到銅牌，是對郭伊
納最大的安慰。
郭伊納運動員時期是世界冠軍，之後也搖身

一變成冠軍教頭，令人想到另一位中國傳奇教
練郎平。然而武術作為國粹，受到的關注度始
終比不上職業化程度高的項目及主流奧運項
目。郭伊納坦言：「遺憾是一定有的，自從京
奧作為表演項目後，我們也一直爭取讓武術成
為正式奧運項目，可惜未能如願。但武術不止
是一門競技體育項目，在競賽層面上的確沒有
一些皇牌項目受關注，但它在民間有很好的發
展基礎，全世界也有很多武館，在香港空餘時
間很多人耍太極。梁啟超說少年強則國強，在
民間裡習武是國家自強的條件之一，所以我們
武術人在各自位置努力，不會覺得氣餒。」

為港隊犧牲天倫樂
郭伊納表示自己當然非常敬佩朗平取得的成

就，並直言女性從事體育工作比男性困難得
多。「體育界一直是男性主導，而且女性還要
同時兼顧工作及家庭，最終必定要作出不少犧

牲。」她憶述：「2015年時我懷孕了。邊大肚
邊示範動作，在香港與廣東的家來回奔走。小
朋友出生後兩個月我就又要離開家裡去帶隊去
北京參賽。那段時間真的很累，不過剛接手隊
伍又不能鬆懈。」
郭伊納坦言家人時有怨言，不過因為從小作

為運動員，對自己責任心和紀律性的要求很
高，所以不會因為私事就不對自己工作負責，
反而寧可犧牲自己與家人相處的時間。「以前
做運動員是為了國家的集體榮譽而戰，現在是
為了港隊的集體榮譽而戰。」
她也自覺對運動員有很大的責任，說：「自

己是過來人，明白運動員的黃金年齡有限，我
自己也因為傷患與年齡漸大被迫退役。所以我
不能因為我自己的不盡責，而令運動員在巔峰
期時沒有發揮出潛能，錯失了可能一生人只有
一次的機會。像亞運這種大型運動會4年只有
1次，運動員沒有多少個4年。」
提到未來，她希望可以幫港隊建立一個能長

遠發展的太極拳競賽體系。「以前港隊主要靠
引進外援。他們有帶頭作用，但如果要持續發
展，就需要有本地土生土長培訓出來的運動
員。現在我帶隊的隊員中有7位是本地精英運
動員，另外2位是青少年。或許我們對比國家
隊起步較慢，但記得當時我也是廣東隊第一批
專攻太極拳的運動員，會幫教練教第二批、第
三批的運動員。我也期望我的隊員也會像我當
年一樣，用集體的力量，去彌補不足。」
儘管作為運動員還是教練的武術之路都一點

也不易，郭伊納時刻提醒自己作為武術人的初
衷，並將之化為自己的動力。「尊師重道是我
們武術人的傳統，傳承中華民族國粹是我們武
術人的使命。」她堅定地道。

■Jonas Neubauer（右）及Koryan
現場示範表演賽。■■DixonDixon冀通過比賽拓展年輕人的視野冀通過比賽拓展年輕人的視野。。

■■在郭伊納帶領下在郭伊納帶領下，，香香
港武術隊在太極項目成港武術隊在太極項目成
績突飛猛進績突飛猛進。。

■■郭伊納年輕時是內地出色的郭伊納年輕時是內地出色的
太極運動員太極運動員。。

■■出色的柔韌性及協調力使郭出色的柔韌性及協調力使郭
伊納早早成為世界冠軍伊納早早成為世界冠軍。。

■■郭伊納郭伊納（（左三左三））於於20162016年時的亞洲武術錦標年時的亞洲武術錦標
賽帶領港隊太極項目登上獎牌榜首位賽帶領港隊太極項目登上獎牌榜首位。。

■■郭伊納郭伊納（（左三左三））與自己的隊員感情要好與自己的隊員感情要好，，是是
獲得佳績的關鍵之一獲得佳績的關鍵之一。。

■■郭伊納郭伊納（（前排左三前排左三））在在1919歲之齡成歲之齡成
為世界冠軍為世界冠軍。。

■■郭伊納郭伊納（（右右））現在每天大部現在每天大部
分時間都在體院工作分時間都在體院工作。。

「打機」不再是純粹的娛樂，更逐
漸發展成電子競技產業，原來紅白機
的經典俄羅斯方塊遊戲也有世界錦標
賽。「香港復古遊戲展覽」（RET-
RO.HK）的創始人之一胡耀東（Dix-
on）將比賽首度帶到香港，冀望拓闊
香港年輕人的電競視野，也讓更多人
感受到復古遊戲的魅力，為遊戲保育
出一分力。
常年混跡於復古遊戲圈的Dixon，因

緣際會在美國結識了經典俄羅斯方塊世
界 錦 標 賽 （Classic Tetris World
Championship，簡稱CTWC）的創辦
人之一 Trey Harrison 以及七屆冠軍

Jonas Neubauer，商議下將比賽帶來香
港。日前在數碼港商場舉辦CTWC香
港站的比賽，分為預選、8強進4強及
冠軍戰，每日的冠軍將直接入圍亞洲區
總決賽8強。比賽恰逢商場全新暑期活
動「仲夏電競鬥一番」，邀請到Jonas
Neubauer與日本選手Koryan在賽前示
範表演，另場內設逾30座電子設備，
予人任玩多款經典方塊電子遊戲。

復古展聚同好
Dixon 是 RETRO.HK 的創始人之

一，團隊由十一人組成，因為鍾情復古
遊戲而聚集一起。藉着展出私人珍藏及
予人免費任玩的活動，希望年輕人能體
會到上世紀遊戲機的「黃金時代」，而
當年玩過「紅白機」的小朋友，如今都
成了大朋友，可藉此重拾當年打機的樂
趣。活動同時也在推廣遊戲的文化保
育，他說：「香港電影和漫畫都有資料
館，遊戲也應該一樣需要保育。通過復
古遊戲展，我們聚集到一班對遊戲有熱
誠的朋友，共同收藏一些香港自己開
發、或在成長過程中玩過的遊戲，再通
過展覽將這些文化傳播給公眾人士和下

一代年輕人。」
復古遊戲展覽每年舉辦一次，設有遊

戲機硬件博物館，陳列遊戲機中心退役
的街機，以及不同年代的遊戲機，並有
遊戲開發者示範遊戲玩法。往年展覽地
點在香港理工大學，今年9月底則將於
香港城市大學舉辦，時長約一周。為何
選擇在學校舉辦展覽？Dixon解釋道：
「活動的主要目的之一是透過遊戲去做
教育工作，遊戲開發的學生有需要去了
解復古遊戲的經典所在，溫故而知新，
展覽正是可以提供這部分的參考資
料。」

復古機保存難
Dixon表示，所有的遊戲都有復古的

一日，成年後有些舊遊戲想再去回味，
便盡力去找尋。現時的遊戲多是online
方便聯絡，而復古遊戲同好要靠展覽和
比賽才有機會聚在一起交流和比試。
「幾乎每個城市都會有自己的復古遊戲
展，我和朋友2015年開始便有念頭在
香港也搞一個。初時的困難是很多贊助
商不明白我們展覽復古遊戲的初衷，與
新款遊戲相比，看不到其中的商業價

值。我們慢慢使他們明白，即使是1989
年的經典俄羅斯方塊，也經歷了很多代
人的童年，歷久彌新，非常有價值。」
近年興起復古熱，Dixon坦言愈來愈

多的人不願「放機」，除此之外，也有
運輸、維修和儲存方面的困難需不斷克
服。「我們會收藏大牛龜電視、當年的
遊戲機和街機，手上也有香港幾位懂得
維修這些設備的師傅名單，有專門的倉
庫存放這些設備。當有學校、媒體或個
人有需要借某一代的遊戲機拍照，也可
以來找我們。」

文、攝：香港文匯報記者張岳悅

RETRO.HKRETRO.HK創辦人創辦人DixonDixon盼遊戲保育盼遊戲保育

■去年香港復古遊戲展覽，主辦方準
備了超過70台老主機，圖為任天堂經
典紅白機。 中通社


