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家長胡亂教泳式易令子女傷肌腱 

 

不少家長都希望子女利用暑假學游泳，家長或會自己「做教練」。但有物理

治療師提醒，家長胡亂教授泳式，會令小朋友學錯姿勢或用力錯誤，令肌肉和關

節受傷，甚至影響骨骼及肌腱發育，建議安排子女參加合資格教練教授的課程。 

 

游泳學校總教練張家耀(小圖)表示，自由式和蛙式都是比較易學的泳式，不

少家長都自己教授子女習泳，但卻很容易教錯泳姿，他說：「游蛙式時，長期抬

頭游泳，很容易令頸部受傷；游自由式時，以直手回臂，會拉傷肩膊的肌肉。」

張指他的學生中，約有三至四成從父母身上，學到錯誤的泳姿。 

 

專家：切勿過度催谷 

 

物理治療師呂永恆指小朋友學習錯誤泳姿，會令關節摩擦及撞擊，容易引起

發炎，若成了習慣，會導致肩周炎等慢性病，影響活動能力。 

 

呂指：「例如游蛙式用腳掌推水的動作，拉直腳掌，做類似自由式踢水動作，

會令小朋友的腳踝受傷，走路時容易「拗柴」。」他提醒家長切勿過度催谷子女，

練習會令肌肉力量增強，但骨骼的生長速度未必追得上，導致肌肉拉傷，嚴重會

拉至骨折。 
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