
蛙泳
一种俯卧姿势的游泳动作，通过协调踢腿，双腿向前，膝盖并拢，

双脚向外转，并用滑行和手臂向后扫击动作猛甩。

世界水上运动要规

7.1：开始后及每圈后，游泳者可以将一只手臂完全回归腿部，在

此期间游泳者可以被水淹没......在第二划水最宽的部分，头部必须

破水而出，才能让手向内转。

7.4：在每个完整循环中，游泳者头部的某部分必须破水面。所有

腿部动作应同时进行，不得交替移动。

7.5：在推进踢腿时，脚必须向外转动。

7.6：在每个弯道和终点时，触球时必须双手分开，并且同时在

水面、水面上或水面以下进行触球。分开意味着手不能叠在一

起。

常⻅的取消资格

转弯和/或终点时单手触壁

错误的蛙泳踢腿动作或游泳者在踢腿时没有表现出脚向外

转动

蛙泳踢腿动作不是同时进行

手臂伸展至髋线以下

假起步



蛙泳训练
踢踢拉

游两次蛙泳踢腿，然后拉一次。

拉力应小，双手稍微拉出肩膀，肘部在下巴下方急剧收缩，然后手

指向前伸出。

单-双-单

先做一个单臂拉，另一只手臂伸直支撑，然后做一个正常动作，接

着用另一只手臂做一个单臂拉。

有助于加强快速拉力，并用单枪强迫小幅拉力

手臂。

⻓滑翔

双手向前伸直，停顿，数到3，给双脚足够时间完全合拢。

拍手，然后开始数数。

帮助游泳者学会在开始下一个“循环”前完成每个“循环”。

海豚拉力赛

完成一整轮蛙泳，并使用海豚踢。

这是一种高级训练，教授蛙泳的节奏和起伏动作。

你每次划水可能会用一到两次海豚踢，重点是如何正确使用手臂。

浏览以了解更多关于迈克尔·菲尔
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	BREASTSTROKE DRILLS
	Kick-Kick-Pull
	Swim two breaststroke kicks followed by 1 pull.
	The pull should be small with hands pulling out slightly beyond the shoulders and elbows coming in sharply below the chin and then the fingers shooting forward.

	Single-Double-Single
	Execute a single arm pull with the opposite arm outstretched for support, then a normal stroke, followed by a single with the other arm.
	Helps reinforce a fast pull and forces a small pull with the single arm.

	Long Glide
	Pause with hands stretched forward and count to 3, giving feet enough time to come together completely.
	Clap feet together and then begin counting.
	Helps swimmers learn to finish each “cycle” completely before beginning the next.

	Dolphin Pull
	Execute a full arm cycle of breaststroke, and use a dolphin kick.
	An advanced drill that teaches rhythm and undulation of breaststroke.
	You may use one or two dolphin kicks per stroke focusing on how to use arm correctly.



