
香港女子硬地滾球運動員何宛淇，在2歲時罹患脊椎肌肉萎縮症，生活從此便再也離不開輪椅。自有記憶開始便不斷
出入醫院的她，也曾無力地躺在病床上思考着對她而言頗為煎熬的人生，「我除了病還可以做什麼？」幸運的是，她
在中學時便開始有了方向——與硬地滾球結緣，也從此找到了人生的意義和價值。病魔可使其身軀受困，卻不能阻礙
她意志的自由。擺脫命運的，是兩年前攀上世界第一的傳奇一戰，她在兩輪上仰望的，是巴黎奧運的最高頒獎台。

◆香港文匯報記者葉詩敏
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命運再次亮出爪牙
她選擇正面硬剛

年紀漸長，何宛淇的技術亦愈見成熟。到了2008年，她加入硬地滾
球香港代表隊，2009年首次為港出戰東京青少年亞殘運會，便勇奪個
人及雙打金牌。她終於發現曾苦苦尋覓的人生方向就在腳下。「本來
對自己身體都沒什麼奢望可謂，但拿到兩面金牌後，心想難道我都有
一點天分？便想繼續在港隊訓練下去。」
就在她慶幸自己能夠找到人生價值和夢想之際，命運再次向她亮出
爪牙。何宛淇的肌肉萎縮愈趨嚴重，已然使她不能做出簡單的發球動
作。這也迫使她不得不從BC4組別（以手投球）轉打有管道和助手輔
助發球的BC3組別。
這是她最接近放棄的一次。
當時仍是學生的她，需在學業和硬地滾球運動之間作取捨。畢竟身

在香港的她從小也被灌輸過「讀好書等於搵好工」這種被他人賦予的
期望，「當時也有掙扎過到底繼不繼續打球，因為轉組別需花很多時
間重新來過，但因真的想去奧運，便繼續了下去。」
既選擇了，便要盡力做到最好。這是何宛淇一直以來的信念。自她

決定轉組別重新開始後，里約奧運便成為她接下來的目標，「我不想
浪費時間，如果沒有這個決心，那不如不玩了，專注學業。」事實
上，這也不過是她自我打氣的一種方式，在學業與運動之間，她沒有
做取捨，而是兩樣都要，既爭取奧運也考取大學學位。
無懼推倒重來，她花了一年時間適應管道硬地滾球，起初最不習慣

是處處需要藉助他人幫忙才能完成比賽，「以往是自己拿着球控制打
去哪，但管道是向左一點、高一點，球要放在哪裏，都要人幫忙。」
這與她自小養成的不太經常出聲叫人幫忙的性格習慣頗為不洽，「自
己盡量做得到的都會自己做」，這
種自我要求和倔強的確很
「何宛淇」。

人生就是馬拉松
不放棄便能抵目標

陪伴她經歷種種成敗得失的，還有自2011年

開始磨合至今的管道助理員兼教練李榮傑

（Jet），二人更在年初成婚，一起再逐奧運夢

想。她是香港首位參加殘奧會的BC3硬地滾球

運動員，「白紙一張」首戰里約取得佳績第五

名，去屆東京殘奧在壓力下小組出局，今夏巴

黎之行，二人目標堅定勢攜手踏上頒獎台。

身患不治之症，但命運的束縛沒有限制她的

心中嚮往，自當上運動員，她便將目光放在這

個世界最高舞台。遇上硬地滾球後，她再沒有

想過放棄，由兒時一度想放棄治療，到眼前樂

天地說謹記要擁抱自己，「人生是一件很長的

事」，淡然的她輕聲道。「慢慢長大就覺得，

人雖然只活一次，但它是一場馬拉松，你遇到

的經歷、學到的事情都是你自己的，你不放棄

的話最終能走到去目標的地方。」

我們只看到他們在場上力搏、揮灑汗水，對

他們作為殘疾運動員心懷敬佩，卻忘了他們在

日常生活中每天都是血汗交織、日復一日為生

命戰鬥的勇士。今天的何宛淇奪獎無數，是世

界第一，是香港傑出青年，是香港之光，她期

望帶着這些身份告訴我們：「任何困境中都要

堅持下去，不要忘記自己的夢想，接納總會有

低潮，每個人都有其他的可能性。」

硬地滾球的英文名稱Boccia，取自意大利語「滾球」的意思，源於
公元前5200年古希臘的擲石頭遊戲。
硬地滾球屬國際硬地滾球體育聯會所管轄，適合嚴重大腦麻痹、肌

肉萎縮症或軀體四肢出現嚴重功能障礙的人士參與。此運動講求運用
腦筋思考，可培養專注力及穩定性，亦有助協調肌肉。
硬地滾球為其中一項沒有奧運相應項目的殘奧運動，於1984年起正

式被納入殘奧運動比賽項目，及後發展一日千里。硬地滾球根據運動
員的身體功能和狀況進行分級，共設BC1、BC2、BC3及BC4四個級
別。至於比賽設有七個男女混合項目：BC1、BC2、BC3及BC4級個人
賽、BC1/BC2級團體賽、BC3及BC4級雙人賽。
在個人賽中，一場比賽分四局進行，每個運動員每局投六個球。雙
人賽也是四局，每個運動員每局投三個球(每方共六球)。團體賽分六局
進行，每隊三名運動員，各投兩球(每隊每局共投六球)。比賽最終目的
是在規定的區域內，把自己的六個紅色或藍色球(顏色以擲毫決定)盡量
投近目標球(白色球)。每局比賽雙方完成所有投球後，裁判會判決結
果，最接近目標球的一方便獲得分數，完賽時累積分數較高的一方為
勝，如雙方累積分數相同，需加設附加局以決定勝方。球賽在一個
12.5米乘6米的平滑木地或膠地上進行，滾球以皮革製成，重量約為
275克，圓周為270毫米，體積比網球稍大及具不同軟硬程度。
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最先注意到何宛淇與
同齡人不同的是她

的家人。由於罹患先天
脊椎肌肉萎縮症，何宛
淇小時候四肢乏力，家
人察覺到她在學爬行、
站立等動作時，進度比
同齡小孩慢，便帶她去
抽血、驗組織，甚至試
過抽肌肉，以致於她的
大腿上至今留有一道明
顯的疤痕。
作為天生愛美的女生，她當然也曾介意過身上的疤痕。但隨着年齡的增
長，她也不得不接受了這道傷疤。對於她而言，即便是先天脊椎肌肉萎縮
症這種不治之症，都是自己人生的一部分，「因為有『它』，才是完整的
『我』」。

家人關愛助拾奮鬥信心
勵志可以熱血，也可以平和，但照進現實的是殘酷。
因為患病的原因，何宛淇自小生活不能自理，膊頭以下都動不來。對於
別人而言充滿了好奇與淘氣的美妙的童年，在何宛淇看來卻是簡單到拿起
一本書、拾起一支筆都要人幫忙的沉重與無奈。「細細個就覺得自己好無
用，好自卑」，除行動力受阻外，先天脊椎肌肉萎縮症還會帶來感冒、肺
炎等併發症。這讓在小學時長期住院，年紀小小的何宛淇，也曾失去生存
的鬥志，「什麼都做不到，我生存嚟做乜？還要麻煩人來照顧我，我就同
家人講不如不要救我。」
小時的「任性」總是被不離不棄的家人及時安撫和回應。何宛淇也開始
學着收拾起負面情緒，決定要好好報答關愛她的家人。那時候何宛淇年紀
很小，她當時一定沒有想過，長大後會用現時的成績回饋給至親的家人，
只是想着，好好地生活，好好地熱愛自己，便已是自己能做到的對父母付
出的愛所能做的最努力的回饋。

不可或缺的生命構成
從先天脊椎肌肉萎縮症患者到女子硬地滾球世界第一，箇中的艱辛即便
是常人也未必能夠堅持得下來。何宛淇中小學都就讀特殊學校，更直言自
小與運動絕緣，「從小到大都沒想過做運動，覺得自己不會做到，別人打
乒乓、田徑等全部都不關我事。」直到她在中學首次參加硬地滾球興趣
班，玩法很簡單，就是把紅、藍色的球，盡量丟向白色目標球，就叫贏。

相比其他球類運動的激烈，硬
地滾球較平和，何宛淇笑言初
時其實不太感興趣，「不特別
喜歡，可能學校接觸的都是興
趣班，我們打得比較慢，打一
場波都要一小時，加上小時候
不是很有耐性，我覺得這個運
動很悶。」她不諱言當時繼續
玩，是因為這是不能走動的
她，唯一可以玩得到的運動。
後來，她參加比賽，又慢慢

發掘到這項運動對打的過癮之
處，便找到了樂趣。「像捉棋
一樣去布局、拆局，又要去想
如何阻止對手得分，很有滿足
感。」何宛淇更感謝，當自己
有如墮進深谷之際，硬地滾球
點燃了她的希望之光，這項運
動也成為她生命裏不可或缺的
一部分。
就這樣，何宛淇一往無前，

並最終遠征里約殘奧會，在其
個人首屆奧運賽事中，以第五
名佳績完成比賽。2022年，她
更登上生涯高峰，先後在硬地
滾球世界盃葡萄牙波瓦站及巴
林站勇奪兩金兩銀，並在世界
挑戰賽以全勝姿態封后，驕人
戰績令這名BC3級港將在該季
登上世界排名第一，穩居「世
一」至今。原來當她克服上天
考驗努力扭轉命運，才是高潮
迭起之處。
2017年，她踏上職業運動員
之路，今夏她即將征戰第三屆
奧運。

何宛淇何宛淇逆光中擁抱自我逆光中擁抱自我
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話你知話你知 硬地滾球小貼士

◆何宛淇在比賽中。

◆何宛淇與謝德樺（左）互相鼓勵。
香港殘奧會供圖

◆何宛淇（右）大賽經驗豐富。
香港文匯報記者徐梓鋒 攝

◆何宛淇與香港運動員梁峻榮（自行車）、歐詠芝（壁球）及陳晞
文（帆板）（由右至左）在2018年亞殘運賽後合影。

◆何宛淇（右）在2018年亞殘運勇奪1金1銅。圖為賽後接受採訪。

◆2023年傑青何宛淇、高浩、馬承志、劉倩
婷、林衍聰等合影。

◆何宛淇（中）在2018年蒙特利爾世界硬地滾球公開賽取得一面金牌。圖為她與教練Jet同登獎台。

◆何宛淇（右）賽後與教練合影。
香港傷殘人士體育協會提供


