
双手触摸
在每个弯道和比赛终点时，必须双手分开，同时在水面、水面上或

水下触球。

常⻅的取消资格
DQ代码7.7——在每个弯道和终点时，触球必须双手分开，同时在水

面、上方或水下进行。本文中，“分开”意味着双手不能叠放（无需看到手

之间的间隙，且允许手指偶尔接触）。在每个转弯前的最后一击及终点

时，允许手臂划击且不接腿踢。触地前最后一次手臂拉力后，头部可以浸

入水中，前提是该动作在触球前最后一个完整或未完成的动作中某个时刻

破水而出。

DQ代码8.5——在每个弯道和比赛终点时，触球必须双手分开，同时

在水面、上方或水面下进行。本文中，“分开”意味着双手不能叠放（无需

看到手之间的间隙，且允许手指偶尔接触）。

2023年世界赛事取消资格次数 -25次双手触球失误



转弯与终点

蝴蝶转弯

游向墙边的蝴蝶。

双手同时触碰墙壁。

开始旋转身体。

膝盖贴向胸口，双脚踩在墙上。

用双脚用力蹬地，保持流线型姿势。

继续蝶泳。

蝴蝶式处理

双手同时向前伸手触摸墙壁。

肩膀必须在同一水平。

蛙泳 转弯

蛙泳朝墙游。

双手同时触碰墙壁。

开始旋转身体。

膝盖贴向胸口，双脚踩在墙上。

用双脚用力蹬地，保持流线型姿势。

继续蛙泳。

蛙泳终点

双手同时向前伸手触摸墙壁。

肩膀必须在同一水平。



避免DQ代码7.7/8.5的演练

进度1：卡牌解说/视频
解释蛙泳的终点。包含视频中的视觉演示，强调规则和确保双手
同时接触的必要性。

练习用双手同时触碰墙壁，使用改良的蛙泳拉出水面动作。

再练习一次，使用蝶形臂动作。

强调时机的重要性。

进阶2：展示双手触摸
从距离墙壁约15米处开始，蛙泳游向墙壁，并展示双手完成动作。

从距离墙壁约15米处开始，游向墙内蝶泳，并展示双手完成动作。

进阶3：练习，练习，再练习
强调在蛙泳或蝶泳的任何一圈中双手击球的重要性。练习你将如何
比赛！

迈克尔和基拉的建议
持续练习/训练

如果你在训练中接受⻢虎的动作，比赛日就不能指望完美姿势。每一
次训练，每一个⻓度，都要做到正确。随着时间推移，这会培养出自
动行为。毫不犹豫，不猜测。只要干净、合法的游泳。作为教练，提

供反馈非常重要，帮助你的运动员用正确的技术进步。

迈克尔·菲尔普斯是迈克尔·菲尔普斯基金会的创始人，四个儿子的父亲，也是历史上获得最多奖牌的奥运冠军（23枚金牌）。基拉·拜兰是英国特殊奥林匹克运动员、
领袖和教练。她目前担任特殊奥林匹克国际董事会成员及全球运动员大会主席。



附加资源

游泳教练指南
更具体的训练进阶

更细致的笔触工作

额外的特殊奥林匹克游泳训练信息。

让每一场比赛都意义重大网站
新教练标准

DQ数据

训练视频


	TWO HAND TOUCH
	At each turn and at the finish of the race, the touch must be made with both hands separated and simultaneously, at, above, or below the water surface.
	Common Disqualifications
	Number of 2023 World Games Disqualifications - 25 Missed Two Handed Touch


	TURNS AND FINISHES
	Butterfly Turn
	Butterfly Finish
	Breaststroke Turn
	Breaststroke Finish
	DRILLS TO AVOID DQ Code 7.7/8.5
	Progression 1: On Deck Explanation/Videos
	Explain the breaststroke finish.  Include visual demonstrations from videos, emphasizing the rules and need to make sure the hands are touching simultaneously.
	Practice touching a wall with two hands simultaneously, using a modified breaststroke pull out of the water.
	Practice again using the butterfly arm motion.
	Emphasize the importance of timing.

	Progression 2: Demonstrate a Two Hand Touch
	Start about 15 meters from the wall, swim breaststroke into the wall, and demonstrate a two hand finish.
	Start about 15 meters from the wall, swim butterfly into the wall, and demonstrate a two hand finish.

	Progression 3: Practice, Practice, Practice
	Emphasize the importance of two handed touches on any lap of breaststroke or butterfly.  Practice how you would compete!
	Drill/Practice Consistently You can’t expect perfect form on race day if you accept sloppy strokes in training. Every drill, every length, do it right. Over time, that builds automatic behavior. No hesitation, no guessing. Just clean, legal swimming. As a coach it is important to provide feedback to help your athlete progress using correct technique.




	TIPS FROM MICHAEL & KIERA
	ADDITIONAL RESOURCES
	Swimming Coaching Guide
	Make Every Race Count Website


