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运动康复技术在游泳运动中的运用

滕 越
长春市希愈运动健康服务有限公司� 吉林� 长春� 130011

摘� 要：游泳作为全身性的水中竞技运动，具有发力重复性强、损伤慢性化特征明显的项目特点。运动康复技术

的介入，为游泳运动的健康发展提供了核心支撑。本文梳理了运动康复技术在游泳领域的应用，明确其覆盖预防性防

控、损伤后功能恢复、赛后机能消除和专项表现提升四个核心维度。运动康复并非只针对损伤的被动治疗，而是贯穿

训练全周期的系统性干预，能够同时实现损伤防控、机能恢复与竞技表现提升的多重目标，为游泳专项训练与康复体

系的融合构建提供标准化参考。
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引言

传统训练体系侧重技术打磨与体能提升，对损伤防

控和身体机能恢复重视不够，慢性劳损高发、训练瓶颈

难突破等问题比较普遍。运动康复技术改变了“先损伤

后治疗”的被动思路，把干预节点前置并融入训练全过

程。它适配游泳的专项发力特征和损伤特点，从根源上

降低损伤风险，同时优化发力模式。

1��游泳运动常见运动损伤特征与发生机制

1.1  游泳运动高发损伤的类型与部位分布
（1）上肢最吃劲，伤也最多。划水时肩关节反复又

转又伸，时间一长，肩峰下那块软组织就容易磨出问

题，也就是常说的游泳肩。肩袖肌群得一直稳住肩关

节，划水过程里持续受力，微损伤一点点攒起来，就成

了肩袖损伤。这种伤一开始不怎么疼，只是发力时有点

不对劲，很容易被忽略。肘关节的麻烦主要来自划水时

的力量传导，特别是内划那一下，反复屈伸发力，肘周

围的肌腱和韧带被反复拉扯，慢慢就变成慢性劳损了[1]。

（2）躯干负责维持流线型，劳损也不少。游泳全程核
心肌群都得绷着，稳住身体、减少阻力，长时间等长收

缩，核心肌群很容易疲劳受损。下腰痛跟躯干动态发力

直接挂钩。蝶泳和蛙泳那种波浪式的躯干动作，让腰椎

反复屈伸发力；核心力量扛不住的时候，腰椎就得额外

吃劲儿，时间长了就是慢性下腰痛。（3）下肢的伤主要
来自打腿和蹬夹的反复发力，跟泳姿关系很大。蛙泳蹬

夹水那一下，膝关节要外展内收发力，内侧副韧带和半

月板一直被挤压牵拉，膝关节内侧损伤就这么来的。踝

关节的劳损在自由泳和仰泳里更常见。打腿时踝关节反

复做跖屈发力，才能保证打水的幅度和频率，踝周围的

肌腱和关节囊长期反复受力，容易出无菌性炎症，关节

活动度和发力效率都会受影响。

1.2  游泳运动损伤的核心诱因分析
游泳运动里的损伤，大多不是突然冒出来的，而是

长期训练中好几个问题凑在一起慢慢养出来的。从整体

看，诱因主要集中在这三块：技术动作、训练负荷、以

及课上课下的准备和恢复。不同诱因对应的伤不一样，

有的是慢性劳损，有的是急性损伤，但都会影响训练安

全和运动员的身体状态。（1）技术动作不规范，是慢
性劳损里最常见的原因。游泳这项目重复性太强，全身

都得协同发力，标准动作能把水阻和负荷均匀散开。可

一旦动作变形或者出现代偿，受力结构就偏了。某个关

节、某条肌腱、某块肌肉，老得扛超标的活儿，受力最

弱的地方反复出微损伤。这种小伤当时不疼不痒，练着

练着就堆起来了，变成顽固性的慢性劳损，关节稳定性

和发力功能一点一点被毁掉。（2）训练负荷不合理也
不行，身体过度疲劳，损伤风险自然往上走。科学训练

得讲究循序渐进，得跟身体恢复的节奏合拍。可不少训

练体系在负荷规划上并不科学，高强度训练扎堆上，节

奏单一，休息周期也不够[2]。软组织修复的速度赶不上

消耗的速度，肌肉和关节长期处于疲劳透支的状态。身

体越来越扛不住，运动系统的自我保护能力大幅下降，

哪怕是常规强度，也容易出问题，最后变成疲劳性运动

损伤。（3）热身和放松不到位，急性损伤就容易找上
门。训练前好好热身，能慢慢把全身肌肉激活，提升弹

性和关节灵活度，让身体适应水里的高强度状态。要是

省了热身或者随便糊弄一下，肢体僵硬、软组织延展性

不够，大幅度划水和打腿根本适应不了。训练后放松一

下，能缓解肌肉紧张，把疲劳物质代谢掉。长期不放

松，肌肉一直绷着，局部血液循环差，慢性劳损会加

重，后续训练里肌肉拉伤、关节扭伤这类急性损伤也更

容易出现。。
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2��运动康复技术在游泳运动中的应用维度

2.1  预防性康复：游泳运动损伤的前置防控
预防性康复打破了传统康复只针对已发生损伤进行

干预的做法，把防控节点前移到损伤出现之前，比较适

配游泳运动损伤的特征。游泳损伤大多以慢性劳损为

主，发病过程隐蔽、积累周期长。前置性的康复干预能

从根源上降低损伤发生概率，比损伤发生后再去修复更

有实践价值。（1）预防性康复的核心是针对游泳专项
的发力短板做前置强化，而不是简单的热身拉伸。游泳

高发损伤的背后，往往是功能不足引起的代偿发力。比

如肩袖力量不足引发肩关节代偿，核心稳定性不足引发

腰椎代偿。预防性康复会围绕这些损伤的发病机制，提

前对薄弱肌群和关节进行功能强化，弥补身体的功能短

板，从根源上减少代偿发力，消除损伤产生的底层诱

因。（2）预防性康复会融入日常训练的全流程，而不是
作为独立于训练之外的额外内容。训练前的激活环节，

围绕游泳专项发力肌群做定向激活，提升肩袖、核心、

踝关节周围肌群的募集效率，让肌肉和关节提前适应高

强度的划水打腿动作，避免僵硬状态下的发力损伤。训

练过程中结合康复评估结果动态调整负荷，根据运动员

的功能耐受能力规划训练强度，避免负荷超出身体承受

范围。训练后的放松环节，针对当天训练的核心发力部

位做定向放松，及时缓解肌肉紧张，代谢局部堆积的疲

劳物质，减少慢性劳损的积累速度。（3）预防性康复还
包括常态化的功能筛查与动态干预，定期评估运动员的

关节活动度、肌肉力量对称性、核心稳定性等指标，提

前发现还没表现出症状的潜在功能问题。针对筛查出的

短板制定个体化强化方案，通过小强度、高频次的康复

训练逐步改善功能缺陷，把潜在损伤解决在萌芽阶段。

坚持这样做，不仅能降低损伤发生率，还能优化整体发

力模式，让技术动作更高效，同步提升运动表现。

2.2  损伤后康复：游泳损伤的功能恢复与重返运动
损伤后康复相当于一座桥，连接着损伤修复和专项

训练。目标不是光把疼止住，而是把运动功能完整地重

建起来，让运动员安全回到水里训练，同时尽量降低复

发和二次损伤的风险。（1）康复是分阶段往前推的，不
同阶段干不同的事。急性期主要控制炎症和疼痛，通过

制动、物理因子干预减少对损伤部位的刺激，别让范围

扩大。到了亚急性期，慢慢启动关节活动度恢复和肌肉

激活训练，先把损伤部位的基础功能捡回来[3]。这个阶段

不会急着下水，怕水里一发力又把伤加重了。功能恢复

期重点强化薄弱肌群的力量和关节稳定性，把损伤带来

的功能下降补上，给后面的专项训练打个底。（3）游泳

损伤康复的专项属性很强，不能照搬通用的康复方案。

康复内容得贴着游泳的发力模式来设计。肩袖损伤不能

光做通用力量训练，还得同步模拟划水动作的发力轨

迹，把肩关节在大范围动态运动中的控制能力找回来。

下腰痛康复要结合游泳躯干波浪发力的特点，强化核心

在动态运动中的稳定能力，不能只做静态核心训练。所

有康复动作都围着游泳的发力逻辑转，保证康复效果能

直接用到专项训练里去。（4）重返运动不能光看疼不
疼，得建立在功能评估的基础上。正式回归训练前，要

全面评估损伤部位的肌肉力量对称性、关节活动度、专

项动作模式对不对、发力时疼不疼。回归过程要一步步

来：先在陆上做专项模拟训练，然后下水低强度划水，

再慢慢往上加强度和训练量，让身体逐渐适应专项负

荷，别一下子恢复大强度训练把伤又弄复发。重返训练

之后，还要持续做针对性的强化训练，巩固损伤部位的

功能，同时调整负荷分配，把原来错误的动作模式修正

过来，从根上阻断损伤反复发生。

2.3  赛后康复：游泳运动员的疲劳消除与机能恢复
赛后康复在训练体系里挺关键的，它连着单次训练

和长期进阶。不是说你歇着就行，而是主动干预、系统

性地修复机能。游泳在水里，又是全身发力，产生的疲

劳跟陆上运动不太一样。光靠身体自己恢复，很难把疲

劳彻底消解掉，后面训练状态和防伤效果都会受影响。

（1）长时间在水里发力，肩背、核心、下肢肌群一直
扛着水体阻力，肌肉纤维出微损伤的同时，代谢废物也

堆在软组织里。水温低、水还有压力，会影响局部微循

环，代谢废物的排出速度比陆上运动要慢。除了肌肉疲

劳，长时间保持发力节奏和动作精度，神经也会疲劳，

心肺系统同样在持续扛负荷[4]。单纯躺着歇，没法同时

把肌肉、神经、心肺这几个维度都恢复过来。（2）赛
后康复主打主动干预，针对游泳的疲劳特征来设计恢复

手段。先对核心发力肌群做定向放松，重点松解肩背、

腰腹、大腿这些持续发力的部位，缓解肌肉紧张僵硬，

促进局部血液循环，加快代谢废物排出去。再配合水

疗、轻量拉伸这些办法，改善软组织微循环，加速微损

伤修复。同时搭一点低强度的主动恢复活动，比如慢节

奏放松游或者陆上轻量有氧，避免完全不动导致肌肉僵

硬，让身体从高强度状态平稳过渡。（3）还要通过呼
吸调节、放松训练来缓解神经系统的紧张状态，帮身体

从高强度专注里缓过来。同步维护关节活动度，针对肩

关节、踝关节这些专项核心关节做拉伸，避免长期发力

导致的关节活动度下降。把标准化的赛后康复一直做下

去，能持续消解训练带来的疲劳积累，减少慢性劳损的
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发生，同时慢慢提升身体的恢复耐受能力，让运动员稳

稳地接下更高强度的训练，形成训练、恢复、提升的良

性循环。

2.4  功能性康复：游泳专项运动表现提升
功能性康复属于游泳运动的高阶康复体系，区别于

基础的损伤修复和赛后疲劳恢复，其核心宗旨是依托专

项运动机能优化，帮助运动员突破训练瓶颈，提升游泳

专项运动表现。（1）游泳运动的竞技优势，主要来自高
效的动力输出和稳定的身体姿态控制。不少运动员在没

有伤病的前提下，仍然存在动作发力分散、水下姿态紊

乱、推进力不足等问题。这些问题大多源于长期训练形

成的肌肉发力失衡、关节动态稳定性不足以及核心控制

能力薄弱。这类隐性功能缺陷不会产生明显疼痛，却会

持续影响游泳动作的规范性，造成体能浪费，限制运动

成绩提升。功能性康复就是针对这类隐性机能短板做靶

向干预，从根源优化身体运动机能。（2）功能性康复训
练完全围绕游泳专项发力体系设计，不照搬通用化的体

能训练模式。训练过程重点强化肩袖肌群的动态支撑能

力，适配划水过程中大范围的肩关节活动需求[5]。同时强

化深层核心肌群的动态控制能力，保障泳姿变换和水下

移动时躯干的稳定性，减少身体晃动带来的阻力损耗。

还会针对性地调整下肢肌群的发力协调性，优化打水节

奏与发力效率，让肢体发力模式高度适配各类泳姿的技

术要求。（3）功能性康复会持续修正运动员长期形成的
错误发力代偿习惯，重塑标准的专项动作发力链条。通

过逐步平衡全身肌群的力量差异，提升肌肉收缩的协同

性与精准度，有效降低水下运动的能量消耗。坚持系统

化的功能性康复干预，能让运动员的身体机能与专项技

术高度匹配，在提升动作流畅度和推进效率的同时，增

强身体对高强度训练和竞技场景的适应能力，持续挖掘

运动潜能，全面提升专项竞技水平。

结语

总之，运动康复技术在游泳运动中的应用，是实现

健康训练与竞技提升双向平衡的一条有效路径。它的价

值不只在于损伤后的修复治疗，还覆盖前置预防、赛后

恢复和机能优化等全训练周期，构建起主动防控与被动

修复相结合的完整体系。未来，游泳领域的康复发展需

要进一步强化专项适配性，针对不同泳姿、不同水平的

运动员制定个体化的康复方案，推动康复内容与训练计

划的深度融合，让康复成为训练的有机组成部分，而不

是一个独立的附加环节。
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