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這些年來，屢次有人找我出版自傳，分享人生經歷。2015 年
首次獲選傑出運動員、2018 年首戰亞運奪銀、2019 年第二
度獲選傑出運動員並當選香港十大傑青、2021 年東京奧運
摘銅⋯⋯每一次，我的答覆都一樣：我還未夠好，出書得啖笑。

我不想我的人生得啖笑。

2023 年亞運銅牌，同時宣佈以巴黎奧運為職業生涯最後一舞，
經理人對我說：是時候了。如果說 1985 年出生是我第一輪人
生，那麼，2008 年意外後重生就是我第二輪人生；兩輪人生，
皆以運動開始貫徹，到了以運動作結之際，正適合記錄下來，
回顧一遍。

於是，我決定欣然接受這個挑戰。

籌備及製作自傳，對我來說事事新鮮有趣，也讓我趁機回顧了
自己整個人生。我發現，當中許多細節，都是常人認為很值得
哭、與「不成功」畫上等號的：公屋出身、父母是製衣工人沒
有家底、不讀大學便出來社會工作、23 歲頓成傷殘小伙子，令
身邊很多人為我哭過⋯⋯但，這一切，亦正是叫我笑的緣由。

一場意外，無論誰都視作不幸，我卻認為它來得正確也幸運。

自序

因為低下層出身學歷平庸，所以渴望成功，所以深明每一個機
會都渺茫而難能可貴，所以更小心翼翼珍惜、更努力開創可能
性。因為再熱鬧，茫茫人海都是過客，所以每一句「你是我驕
傲」都更深刻，所以每一張給我支持稱讚加許的臉都歷歷在
目，猶如眼前。

第一輪人生，充滿歡笑；第二輪人生，充滿眼淚，但我憑拼搏
與堅持，坐上兩個輪胎的輪椅，開創個人體育奇蹟，將自己，
將每一位在身邊陪伴着我一路走來、知道我每一次成功都得來
不易的人，傷心徬徨不安恐懼的眼淚，通通轉化為由衷開心的
眼淚，破涕為笑。

我不管別人如何詮釋「成功」二字，就當我不再鮮衣怒馬也
輕狂，今天重看一次 0 至 39 歲的兩輪人生，第二比第一更精
彩，我敢說：我是成功的。

陳浩源

自序
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日期 事件

1985 •.•. 出生。

1999 •.•. 中三決定專注羽毛球，獲選拔為荃灣區羽毛隊
青年軍。

2004 •.•. 中七畢業，投身社會。

2008 •.•. 遇車禍左腳截肢，住院十個月。

2009 •.•. 參加輪椅羽毛球班僅半年，即勇奪殘體協全港
性比賽單打金牌，加入港隊。

2010 •.•. 首次正選出戰廣州亞運，單打第四，.一鳴驚人。

2011 •.•. 6 月德國公開賽，單打銀牌。
•. 11 月危地馬拉世錦賽，BWF 突然即場宣佈改
制，港隊潰不成軍。

2012 •.•. 港隊低潮，孤身作戰，韓國驪州亞錦賽，夥拍
澳門選手贏得雙打銅牌。

2013 •.•. 4 月自費出戰西班牙公開賽，勇奪單打銀牌、
雙打金牌。

•. 11 月德國世錦賽，勇奪單打銅牌，升上世界排
名第三。

•. 11月 13日回港，11月 16日結婚擺酒—好彩
趕得切！

2014 •.•. 6 月印尼公開賽，贏得人生首面單打金牌。
•. 10 月仁川亞運，爆冷小組出局。為一雪前恥，
開始自資增加訓練。

日期 事件

2015 •.•. 3 月西班牙公開賽，單打銀牌、雙打銅牌。
•. 6 月愛爾蘭公開賽，史上第一人包辦單打、雙
打及混雙金牌。

•. 9 月英國世錦賽，單打、雙打銅牌。
•. 首次當選香港傑出運動員。

2016 •.•. 8 月印尼公開賽，戰勝當年世二金京勳。
•. 修讀香港浸會大學體育及康樂管理學士。

2017 •.•. 11 月正式簽約，成為香港首批全職殘疾運動員。

2018 •.•. 10 月雅加達亞運，單打銀牌，人生首面亞運
獎牌。

•. 11 月澳洲公開賽，史上第一人擊敗「東方不敗」
金正俊，轟動國際。

2019 •.•. 當選香港傑出運動員、香港十大傑青。

2021 •.•. 東京 2020 殘奧，單打銅牌，香港史上第一位
羽毛球奧運 / 殘奧獎牌得主。

2022 •.•. 獲政府頒授榮譽勳章，表揚卓越運動成就。

2024 •.•. 巴黎 2024 殘奧，單打銀牌，史上第一人同時
擔任開幕及閉幕式港隊持旗手，光榮退役。

•. 憑混雙首登世界排名第一，成退役最佳禮物。

源宇宙年表

源宇宙年表



奧運
之路
2024 年 9 月 3 日，巴黎 2024 殘奧
輪椅羽毛球男子單打 WH 2 級
戰果揭盅，中國香港選手陳浩源
勇奪銀牌。
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那一個凌晨，家人在現場，朋友、球迷、市民在屏幕
前，一起見證我於奧運頒獎台上光榮畢業，於職業生涯
最後一戰，實踐了自己上屆贏得東京 2020 銅牌後許下的
承諾：要打進決賽。獎牌要換顏色。

傳媒鏡頭下的我，喊了也笑了，因為好開心自己講得
出，做得到。自問說話算流利，但總怕給人巧言令色的
錯覺，覺得我只不過被採訪時「搏出位」空口講白話，
講得出做不到— 2017 年才轉為全職運動員，四年後
殘疾羽毛球史上首次被納入奧運（東京 2020）、因此有
機會首次參加奧運時，36 歲的我已是一般人認為的運動
員「老將」，之後還想多打一屆奧運，在 39 歲兼新星崛
起的情況下於巴黎 2024 再入圍、再入決賽、再爭金牌，
好 crazy 對不對？

如果「講得出」是我的瘋狂，「做得到」是我的倔強。

回想東京 2020 奧運，因疫情延期一年，在沒有觀眾的場
館內作賽，如電視直播的一場盛大煙花，觀眾眼球分享
到了那份繽紛精彩，但只有我們運動員聞到了煙火氣息。

那是夢想的氣息。

於我，由 2009 年 5 月，到 2024 年 9 月 2 日，十五年才
呼吸到的氣息。

輪椅羽毛球發展史

在這也為大家說說輪椅羽毛球的簡史。

輪椅羽毛球屬於殘疾羽毛球其中一個「鑑定級別」。所有殘疾
運動的級別，均按殘疾種類和程度而設定；就殘疾羽毛球而
言，分為輪椅組的 WH1、WH2 級，以及企立組的下肢 SL3、
SL4 級，上肢 SU5 級，以及短肢 SH6 級。賽規與健全人士
羽毛球相同，每局 21 分、三局兩勝；唯輪椅組使用半邊正
規場地。

羽毛球在慕尼黑 1972 奧運被選為展示項目，漢城 1988 成為表
演項目 1，巴塞 1992 正式納入奧運。一般而言殘奧的運動項目
與奧運的相同，但因 1992 年之時殘疾羽毛球仍未成熟，未有
完整的監管、規例和規模，所以未被納入殘奧。

1995 年，殘疾羽毛球的首個監管機構「國際殘疾人羽毛球聯
會」（IBAD）於殘奧發源地英國史篤曼維爾成立，按世界羽聯
（BWF）準則釐定殘羽的規則，同年也在以色列舉辦了史上第
一場殘羽國際公開賽。

歷經十六年發展，殘羽運動於 2011 年歸由 BWF 監管，BWF

展示項目（Demonstration	sport）與表演項目（Exhibition	sport）二詞
在中文傳媒報道中常被交替使用，但事實上原文（英文）中兩詞含義並不相同：
前者僅為測試大眾對該運動的反應，後者則指正式納入下一屆奧運的運動。

1
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也加快推動將殘羽列入殘奧的進程；2014 年，負責舉辦殘奧的
國際殘奧會宣佈接納 BWF 建議，殘疾羽毛球正式納入為東京
2020 新增項目。

日期 事件

1972
慕尼黑奧運

•.•. 羽毛球成為展示項目

1992
巴塞奧運

•.•. 羽毛球成為奧運項目

1995 •.•. 國際殘疾人羽毛球聯會（IBAD）成立

2009 •.•. IBAD 易名為「世界殘羽聯會」（PBWF）

2011 •.•. PBWF 議決將殘疾羽毛球交由世界羽聯（BWF）
監管，PBWF 解散

•. 危地馬拉 2011 世錦賽，新規下一片混亂，港
隊幾乎解散

2014 •.•. 國際殘奧會（IPC）宣佈殘疾羽毛球成為東京
2020 新增項目

2021 •.•. 輾轉二十九年，殘疾羽毛球於東京 2020 首次
登場

•. 陳浩源勇奪銅牌

羽毛球世錦賽兩年舉辦一次：2009、2011，如此類推。
亞運四年舉辦一次：2010、	2014、2018、	2022，如此類推。

羽毛球

與羽毛球的緣分？從小玩到大。

1980 年代有個奇趣現象，就是好像人人家中總有兩塊 Yasaki
羽毛球拍。好動如我，在自己也記不起的某天，就第一次打起
羽毛球來了。

我小時候主打足球，每天踢；游泳，小三至小六是學校泳隊，
年年拿聯校獎牌。儘管是這樣，還能每星期起碼打兩天羽毛球，
還要上學吃飯看電視漫畫落街玩，週末到工廠「幫手」⋯⋯等
等。真不知是哪來的時間。

童年偶像是號稱「羽壇四大天王」之一、丹麥傳奇球手 Peter.
Gade。喜歡他靚仔（重點誤），喜歡看他五花八門的招式，好
瀟灑！當年未有手機未有網上直播，電視體育台也不一定轉播
他的賽事，我這個小粉絲追星，要勤勤懇懇預計時間用錄影機
錄下比賽，再將錄影帶複製到 VCD 慢慢看。

中三那年，有位小學同學是荃灣區羽毛球青年軍，他告訴我有
個推廣訓練計劃。我一聽，$280 一星期練三次每次 3 小時，
價廉物美喎，就入坑了。選拔後順利加入青年軍，到中四、五
已經是全部時間放在羽毛球，一星期練足五晚。

但為甚麼在眾多運動中選揀了羽毛球？說到底還是因為我爭勝
心強，喜歡以成就和實力成為眾人焦點，想別人記得我；就像
我踢足球，也是要做前鋒，因為我享受入球的收視率。後來到
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了練習時間真不容我兼顧足球和羽毛球、要在兩者之間抉擇
時，有位師兄對我說：足球每一場一隊人最多總共入一兩球，
羽毛球單打一局便自己拿 21 分，你這麼享受得分，簡單數學
題，羽毛球更適合你不是嗎？聽完腦內「叮」一聲：又係喎，
贏 1 分嗌一次，一場三局幾十分嗌幾十次，開心好多喎！

成為地區青年軍後，我當然幻想過進入港隊、像童年偶像般站
在國際賽頒獎台上；但本來是地區賽頒獎台常客的我，練着練
着卻發現，自己球技竟到了瓶頸，無法更進一步；一打全港性
比賽，很快便出局。

我最初的反應，當然是找解決辦法、嘗試令自己「更好」；練體
能，到外面的球會打，觀摩和學習⋯⋯無奈成效不大。歸根究
底，「時間用在哪裏是看得出來的」，我中三半途出家，再努力
用運動細胞拉近距離，也追趕不到一些對手從小到大專攻羽毛
球的時間和資源。

邁進精英世界讓我明白到，自己以前只是夜郎自大，目光業
餘，結果也是業餘。道理，跟我小時候憑小聰明不用讀書也全
級前十名、升中後卻成績插水一樣：世界大了，就知道自己有
多渺小。

但別誤會！我並沒有放棄。競技體育本就如此，為甚麼要氣
餒？不不不。可別忘了，大家看得見的每一次「輸」，其實背
後我們已「贏」過很多場波、很多對手。現實讓我見識到自己
與別人的差距，愈掙扎目標愈遠，都不礙我繼續相信自己，繼
續相信付出過的努力不會白費。做不到精英的最好？那就努力
做業餘的最好，並且向「更好」一追再追！

做人，輸得起，才贏得起。

而人生就是如此令人難以預料。如果超正能量地描述，是一場
客觀毀滅性的意外，令我置身國際舞台，取得世界排名，圓了
奧運夢，認識了全球各地的運動員對手朋友，也有了力量、影
響力和機遇向大眾推動共融和教育，貢獻社會。

人生每個逆境，多年後回頭看，最深刻的不是當年「失去」有
多痛苦、軟弱、不甘，而是慶幸自己固執堅持熬了過去，今天
才能「擁有」一些以前那個我未必得到的東西。

得？失？未到最後一刻，不要太快定奪。
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傷患

2023 年 6 月加拿大國際賽，到了四強，比賽之際，腰部忽然
一痛。

運動員傷患難免，老實說，我早當輕微痛楚是正常。所以這次
即時反應也是一如以往，一笑置之─雖然比「正常」痛一點，
痛得很不尋常─我也只是想，大概肌肉繃太緊了吧，如常緊
急物理治療，如常繼續比賽，拿了銀牌。

回港如常訓練。某一天練着練着，忽然腰「啪」一聲，完全動
不了。立即找醫生，經磁力共振掃描證實椎間盤 L4 和 L5 移
位，壓住兩側神經線，無論向前摀身還是向後拗腰都痛。

我對醫生說，我在打積分賽，沒時間休養，再嚴重都不打算做
手術。

剩下來的辦法，治標不治本，物理治療、針灸、吃止痛藥。隨
之我便開始了十多個月不吃藥便痛，吃遍全部牌子的止痛藥，
每天都一邊痛一邊訓練的日子。

後來結果如何，大家都已知道，是我一直撐到奧運決賽前夕，
身心緊張壓力下，腰痛再次爆發，我痛到嚎哭，以為自己不能
出賽。此乃後話。

說回眼前的奧運積分賽。今屆奧運，有 4 個分組，世界排名首
四位的選手將各據一組。

	職業生涯最後的亞運，杭
州 2023 奪銅，那時候其實
已過着「止痛藥生涯」。

為了爭取更佳排名、不用在四強賽便對上世一梶原大暉，我專
心打好十多個排名賽。憑着必勝的決心，排名賽最後一站，我
成功以 40 分之微（總分約 5 萬分）超越金正俊，如願成為二
號種子。

巴黎殘奧 8 月 29 日開幕，世界羽聯（BWF）在 8 月 24 日才抽
籤，當時香港代表團已在機場準備出發，我正身處奧運誓師傳
媒活動，發表持旗手演講和接受訪問；活動完成後，當時官方
仍未正式宣佈抽籤結果，
我在候機室不斷向其他國
家隊的朋友發訊息，最
後是英國隊總教練先回覆
我，確認了我的籤位，我
才終於鬆一口氣。

輪椅羽毛球 4 個小組，每
組首名出線一人，四人爭
三甲，能抽到「好籤」，
非常重要。我在 D 組，對
手分別是智利和馬來西亞
選手，只要發揮正常，我
有把握順利出線。
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無可否認，抽到「好籤」令我安心下來，腦海不會無端浮現上
屆失落於小組賽的無謂重播畫面，可專注備戰。

接受傳媒訪問之時被問到今屆目標，我回曰：能入決賽，獎牌
顏色改變。

獎牌有銅、銀、金三種顏色，上屆奧運我拿的是銅牌，獎牌顏
色改變，意味着成績要比上屆好，非金即銀。

同時我亦宣佈這是我最後一屆奧運。這麼多年追逐體育夢，訓
練就是生活，現在不惑之年將至，是時候把時間留給我最愛的
家人，太太、媽媽，開展新的人生方向，追尋新的理想抱負。

自己的最後一屆奧運，壓力當然大。雖然近年自己在球場的統
治力高了，但同時輪羽界新人輩出，昔日金牌是與金正俊二人
之爭，今屆與金正俊、梶原大暉、于秀榮爭持之餘，其他對手
水平亦非常貼近；再加上有傷患隱憂，別說金牌或入決賽，保
住一面獎牌已不易，必需嚴陣以待，每一局都不容有失。

但壓力以外，巴黎 2024 還是充滿了新鮮感，因為上一屆閉門
作賽、沒有觀眾、逗留限制嚴格─雖然因疫情關係，東京
2020 這場體壇盛事成為低迷消沉中的焦點所在，市民對得獎運
動員的反應甚至比今屆更加熱烈─於我而言，今屆才是真真
正正的奧運。

今屆全新體驗除了有家人現場觀賽，能夠在賽後留在當地好好
觀光和感受奧運氣氛，還包括被選為香港代表隊持旗手，成為
史上首位同時於開幕及閉幕禮持旗的運動員，深感榮幸。




