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矯正動作 抽筋消失 

 

曾有學生來學游水之前，跟父親學習蛙泳半年，但每次游水都出現抽筋的情

況，經游泳教練了解後， 發覺其動作錯誤，經調校後，情況才改善過來。 

 

史丹福游泳學校總教練張家耀指，該名八歲學生，來學游水之前跟父親學習

蛙泳半年，但每次游水都出現抽筋的情況。其父一直以為他是熱身不足，故每次

都要他加長熱身時間，不過情況沒有明顯改善。後來泳會教練發現張小朋友的腳

部動作，以錯誤的自由式踢水動作，拉直腳板從空中踢下推進。 

 

他指，由於踢腳動作需要使用小腿肌肉，水面與水底阻力亦不同，錯誤用力

導致小朋友經常抽筋，改正動作後情況已有改善。後來，教練亦發現張生教予兒

子的蛙泳動作是自學得來的。 

 

張家耀又謂，「曾經有個學生，母親因為貪靚，游泳時從不把頭放進水裏，

孩子又學她做，結果導致頸部勞損」。 

 

物理治療師呂永恆指，孩子學了錯誤的動作，很可能於漫長的暑假中經常練

習，對筋腱的傷害亦會較明顯。 

 

實習記者張妙然 
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