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兒童習泳學壞姿勢 過份訓練健體反傷身 正確泳姿減勞損創傷 

 

暑假即將來臨，不少家長會為子女安排參加游泳班，又或自行指導泳術，有

助強身健體，更可減少其他運動損傷機會，不過若泳姿不正確、用力不當，有機

會引發嚴重傷患。有物理治療師指出，兒童骨骼仍在成長，未能負荷大運動量，

如練習不當，可能出現突發性創傷、過勞，嚴重者更會骨折及關節扭傷，故建議

家長切勿過份催谷子女，以及為子女安排專業的游泳班，以學習正確姿勢，減少

受傷機會。 

 

史丹福游泳學校總教練張家耀指出，一般初學者均會先學習較易學的自由式

及蛙式，亦因此這兩種泳姿的受傷機會亦較高，容易傷及頸、膊頭及腰的肌腱等

部位。如蛙式，部分初學者會長期將頭部抬高至水面，令頸部位置受壓；又或者

沒有按次序亂潑水和踢水，易傷及胸側和大腿內側的肌腱。另外，自由式則因錯

誤的潑水手勢(圖1)，易傷膊頭位置。加上部分泳者在游泳前沒有做足伸展運動，

令身體未能及時適應特變的大運動量，使身體在短時間內大量增加乳酸，加上錯

誤泳姿，令肌腱和傷患處傷上加傷，且容易抽筋。 

 

他稱，曾有一名8歲男童，於半年前開始跟隨父親習泳，但其父發現他出現

抽筋，即使加強熱身運動，亦無明顯改善，其後為男童報讀游泳班學習正確泳術

及了解問題。在泳班期間教練發現，男童從父親身上學到錯誤的踢水動作，故容

易抽筋， 之後男童需重新學習正確的泳姿後，便解決了抽筋問題。 

 

肌肉太強可致骨折 

 

物理治療師呂永恆指出，游泳是一種帶氧全身運動，因浮力能有效抵銷體重，

對骨骼及關節的壓力相對較少，且能強化心肺功能。游泳引致的常見運動創傷是

「游泳肩」及「蛙式膝」，即重複的撥水動作引起肩肌腱炎，以及踢腳時，因大

腿過度張開或膝關節外翻力量太強，造成膝關節內側副韌帶扭傷及半月板損傷，

甚至可引起十字韌帶損傷。若果兒童習泳過度，令肌肉太強，但骨骼又未完全成

長，故容易因肌肉太強而扯至骨折，或會影響正常發育，情況不容忽視。 

 

因此，呂永恆建議家長應為子女安排參加專業的游泳課程，也避免過份催谷

子女有「專業運動員」的成績，減少受傷機會，若發現疲勞及痠痛時，應即時休

息，避免傷患惡化。 
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