
自由泳姿
四种主要动作中最快的，结合交替的手臂动作和腿部拍腿踢，以获

得更高的速度。严格来说，自由泳指的是一种游泳⻛格，游泳者可

以自由选择自己的泳姿。

世界水上运动要规

5.1：游泳运动员可以选择任何⻛格，但在个人混合泳或混合

接力项目中，自由泳指的是除仰泳、蛙泳或蝶泳以外的任何

⻛格。

5.2：游泳者在完成每个⻓度及终点时，必须部分身体触碰

墙壁。

5.3：游泳者必须在比赛过程中部分身体冲出水面，但允许在

转弯过程中完全浸没，且每个转弯后距离不得超过15米。到那

时，头部应该已经破水而出。

常⻅的取消资格

利用球道线/泳池底部推进

头部在15米处未破水面

假起步



自由式训练

赶上进度

一只手臂保持伸展，直到另一只手滑入水中。

将手臂向前掌握时机有助于学习平衡，并强迫每次划桨时完全向前

伸展。

先在水中练习正确的接球和滑动手。

直臂

自由泳时手臂从指尖直直地伸直。

这会增强前进的动力，因为一只手臂总是在拉动

水。

单臂训练

右、左、然后全划的任意组合。

保持对侧手臂，呼吸时对着另一只或非拉手。

强化拉力模式和良好的身体旋转。

粘钻

让游泳者想象自己把手伸进黏稠物里，舀起一些，然后推向脚

下。

你不能用手去拿水，但可以用手搅动它。
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	Key World Aquatics Rules
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	FREESTYLE DRILLS
	Catch Up
	One arm stays extended until the second hand slides next to it in the water.
	Timing the arms forward will help learn balance, and will enforce reaching fully forward on each stroke.
	Develop proper catch and slide hands in the water fingers first.

	Straight Arms
	Swim freestyle with arms straight from fingertip to fingertip.
	Reinforces forward motion, as one arm will always be pulling the water.

	One Arm Drills
	Any combination of right, left, then full strokes.
	Keep the opposite arm at the side and breathe to the opposite or non-pulling hand.
	Reinforces a pulling pattern and good body rotation.

	Goo Drill
	Have swimmers imagine they are sliding their hand into goo, scooping some up, and propelling it towards their feet.
	You cannot pick up a piece of water, but you can disturb it with your hands.



