
拳擊運動的受傷比率，其實是「不分年齡」。不論是青少年運動
員，抑或是訓練有素的成年拳擊運動員，兩者的受傷比率並沒有太大
分別。

劉焯霆說：「一般人或會認為，成年運動員的出拳力度會比青少
年重，因此他們在運動時受傷的比例理應會比青少年高。然而，經過
訓練的成年運動員一般會具備閃避對手的基本技巧，減低被擊
中而受傷的機會；相對而言，青少年運動員雖然出拳
力度較低，但他們的閃避技巧可能較成年運動
員差，較容易被對手擊中受傷，因此
兩個組別的拳擊運動員受傷
比率相若。」

除了在比賽或訓練前做好伸展、拉筋等熱
身運動，以防在拳擊運動中受傷外，加強訓練
亦是減低受傷風險的好方法。

劉焯霆解釋：「運動員可以在日常訓練中，
加強手眼協調，以及進行肌肉腦神經反射的訓
練。加強這兩方面訓練的主要目的，是要訓練運
動員的反射神經，提升運動員對閃避對手出拳的
觸覺，當運動員看到對手的出拳時機時，立刻相
應地閃避，減低被擊中而受傷的機會。

訓 練 手 眼 協 調 和 運 動 神 經 的 方 法 有 很 多
種，例如可以進行擊打目標的訓練，協作訓練
者在運動員面前隨機擊出左手或右手，運動員
需要立即做出相應的閃避動作，從而鍛煉運動
員 的 反 射 神 經 速 度 ， 增 加 比 賽 中 的 閃 避 機
率。」

他亦提醒，一旦因拳擊運動而受傷，應立
刻進行冰敷及包紮等應急處理，如果情況嚴
重，應尋求專業人士協助。

拳擊運動員不論在比賽及日常訓練中均容易受傷。根據二○
一四年一個對四十四位職業拳擊運動員的研究中，發現每一千訓
練小時，會有十二點八個人因為拳擊運動的日常訓練而受傷。研
究亦發現接近一半的受傷是與頭部有關，比起上肢、胸、背等部
位為多。

養和醫院物理治療師劉焯霆說：「進行拳擊運動而受傷的人
中，最常見是撞傷、瘀傷等因為撞擊而造成的損傷，佔百分之
三十六；其次是佔大約兩成的皮膚擦傷等造成出血的損傷。在另
一份研究報告指出，拳擊訓練造成的受傷中，超過三分一是源於
日常的沙包訓練，當中百分之十六點三是因為無法正面擊中沙包
而出現斷骨、裂骨等受傷。」

除傳統拳擊外，泰拳亦是港人熱門的運動選擇。與拳擊相
反，由於泰拳會包括下半身的技法，泰拳運動員更容下肢受傷，
而非頭部受傷，因此在進行泰拳運動時，會較注重對下半身如大
腿、足踝等部位的保護。

受傷率高的運動

訓練手眼協調

頭部、上半身最常受傷

▲拳擊運動最常出現的受傷是撞傷，頭部首當其衝最易受傷。
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撰文：梁仲泰　設計：林彥博

在比賽當中，頭部護甲曾經算是拳擊運動的其中一個象徵，但其實在近
年的拳擊運動中，運動員已經沒有再使用頭部護甲。為甚麼會有這個轉變？

劉焯霆解釋：「國際拳擊總會在二○一○年更改拳擊比賽規例，運動員
在比賽時不再使用頭盔等頭部護甲。因為根據研究發現，運動員從一九八四
年開始佩戴頭盔作賽後，他們在比賽時被對手擊倒（Knock Down），甚至
造成腦震盪的機會，反而比沒有使用頭盔時為高。

這主要是因為在拳擊比賽中，頭部往往是運動員瞄準的目標，也許使用
頭盔會擴大被對手擊中的體積，令運動員較易被擊中；加上由於戴上頭盔
後，一旦運動員被擊中頭盔部分，受力距離會增加，順勢帶動頭部受到更強
的衝擊，令傷害更大；而頭盔亦會令視野相對縮窄，影響運動員閃避對手的
敏銳度，因此戴上頭盔作賽反而會增加擊倒的機會。」

事實上，根據使用頭盔前及後各一萬四千場比賽的統計
中，佩戴頭盔的比賽錄得四十三宗被擊倒的個案；而
沒有佩戴頭盔的比賽則只有二十三宗被擊
倒，反映佩戴頭盔比不佩戴相對更
容易被擊倒。

戴頭盔易受傷原因 拆
解
拳
擊
運
動

創
傷
之
源

▲

進行拳擊運動時戴上頭
盔反而可能更易受傷。

▲
青少年進行拳擊運動時亦

很容易因技巧不足而受傷。

▲

以手靶等道具可以訓練
運動員的手眼協調，減低
受傷的機會。
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