
蝶泳
一种面朝下游泳动作，双臂同时从两侧伸出，向前出水，然后以

圆周运动穿过水中，同时使用上下的腿部动作。

世界水上运动要规

8.2：比赛过程中，双臂应同时向前举过水面，同时向后向

后移入水中。

8.3：腿部的所有上下动作必须同时进行。双腿或双脚不必处于

同一水平，但它们之间不应交替。不允许进行蛙泳踢腿动作。

8.4：在每个弯道和比赛终点时，触球时必须双手分开，同

时在水面、水面上或水下。

常⻅的取消资格

手臂没有举过水面

非同时的手臂或腿部运动

蛙泳或颤踢的使用方法

头部在15米处未破水面

假起步



蝶式训练
演习222

左臂保持伸直在身体前方

用右臂拉蝴蝶

右臂完成划水时做海豚踢，进入水中时再做一次。当手进入水

中时，与肩同宽，臀部露出水面

向左右呼吸

关注时机

做两下右臂划空，两下左臂下手，再做两下全泳。重复2,2,2

后海豚钻

用手臂撑开墙，双臂放在两侧

开始轻柔的海豚动作，身体高处，让它在移动到脚边积聚力

量

试着把水往上踢，让水在水面上产生一个小小的沸腾效果

把腿放下再抬起来

用腿伸展不到0.5米深，创造有节奏的上下动作

头部在核心和腿部运动时应几乎保持静止

避免头部晃动（脸部不应浸入水中）

确保膝盖不要太露水

罐头和手臂在上方流线型位置作为变体

浏览以了解更多关于迈克

尔·菲尔普斯基金会的信息
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	BUTTERFLY DRILLS
	Drill 222
	Leave the left arm extended in front of the body
	Pull butterfly with the right arm
	Do a dolphin kick as the right arm is finishing the stroke and another as it enters the water. As hand enters the water, shoulder width apart, the hips are out of the water
	Breathe to either side
	Focus on timing
	Do two right arm strokes, two left arm strokes, two full strokes. Repeat 2, 2, 2

	Back Dolphin Drill
	Push off wall on back, with arms at sides
	Begin gentle dolphin action, high i the body and allow it to gather force as it travels down to feet
	Try to kick the water upward enough to make a small boiling effect over feet
	Drop legs down and then up again
	Create a rhythmic up and down motion with legs that extend a little less than 0.5 meters deep
	Head should be almost still as the core and legs move
	Keep head from bouncing (face should not submerge)
	Make sure knees are not coming out of the water too much
	Can and arms above in streamline position as a variation



