
蛙泳踢腿
在推进踢腿时，脚必须向外转动。除非在起跳后和每个转身后、第

一次蛙泳踢之前，否则不允许交替动作或下落蝶式踢。除非随后进

行下蝶式踢，否则允许用脚冲破水面。

常⻅的取消资格
DQ代码7.6- 推进踢腿时，脚必须向外转动。允许用脚破水

面，除非随后进行下蝶式踢。

2023年世界赛事取消资格人数

蛙 泳 中 脚 未 外 翻 - 17



蛙泳踢腿

腿部动作

大部分推进力来自腿踢。蛙泳中的腿踢是同时进行的，有时被称为“鞭

踢”。

从滑翔姿势开始。

脚跟贴到臀部，膝盖间距应略大于臀部宽度。

脚在踢腿前外翻（像青蛙腿一样）。

膝盖保持靠近，脚跟稍微向外转（背屈）。

以圆周动作向后踢腿，保持脚部弯曲而非松弛。

腿完全伸展，膝盖和脚踝并拢，脚趾向外并下，完成踢击。

身体现在应该处于流线型的位置。

训练进阶

蛙泳踢击在泳池边蛙泳踢腿-仰踢-示范正确动作蛙泳踢腿-前

踢-示范正确动作蛙泳手臂动作

从滑翔姿势，手向外转

手往下拉，再向外拉向臀部（不要超过臀部）

双臂放在胸前，双手平放，拇指合拢。回到滑翔姿势。

全行程



避免DQ代码7.5.1的演练

进度1：卡牌解说/视频
解释蛙泳踢法。包含视频中的视觉演示，强调规则。

进阶2：示范蛙泳踢腿

再解释一次蛙泳踢法，并在水面上和水面上展示。

进阶3：训练

踢腿训练：仰躺在甲板上，臀部靠近边缘，双腿和双脚浸入水中。“弯曲
膝盖，脚跟贴墙”——弯曲膝盖，脚跟贴墙，保持膝盖并拢。“脚尖抬
起”——脚趾抬起。“踢腿”——同时踢腿，将脚和腿重新合拢，
脚尖朝向前方。

踢墙：双臂交叉放在排水沟里，腹部贴近侧面，双腿伸直，让游泳者开始
踢腿。膝盖弯曲，脚趾向外，然后向下踢和绕着踢腿。不要强迫游泳者保
持膝盖并拢;主要重点是用脚内侧和小腿下部感受水流。

背部踢：让游泳者在背后踢球时抱着一块踢板贴在胸前。这是从墙上踢
来的自然进步。他们会感受到滑板的支撑，而不是墙上的支撑。这也有
助于让他们的身体舒适地贴在水面上。当他们能够对称地踢腿，脚趾朝
外时，让他们在滑板上踢。强调每次踢击的距离;脚快速抬到臀部，脚趾
朝外，双腿相接时用挤压和滑行快速转动。

迈克尔和基拉的建议
了解你的运动员首先观察运动员如何接受并应用指
导。有些人可以通过示范受益，有些人通过实际尝
试动作，还有些人需要清晰的口头指导。保持灵活
和创造力的沟通方式。当你适应每个运动员如何应

对和应对教练时，他们更有可能进步。

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
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	Explain the breaststroke kick.  Include visual demonstrations from videos, emphasizing the rules.

	Progression 2: Demonstrate Breaststroke Kick
	Explain the breaststroke kick again and demonstrate out of the water and in the water.
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	Kick Drill: Lay on their back on the deck with their bottom close to the edge, legs and feet in the water. “Bend knees, heels to wall” - bend their knees bringing their heels to the wall keeping knees together. “Toes Up” - turn toes up. “Kick” - kick simultaneously bringing feet and legs back together with toes pointed.
	Kicking on the wall: With their arms folded in the gutter, stomach flat against the side, and legs straight, have the swimmers start the kick. Bend at the knees, point the toes out, then kick down and around. Do not force swimmers to keep their knees together; the main focus is on feeling the water with the inside of the foot and lower calf.
	Kick on the back: Have swimmers hug a kick board to their chest as they kick on their back. This is a natural progression from kicking on the wall. They will feel the support of the board instead of the wall. It will also help keep their body comfortably at the surface. Once they can kick symmetrically with the toes pointed out, have them kick on a board. Emphasize distance per kick; feet up to the butt fast, toes pointed out, feet snap around with a squeeze and a glide as the legs meet.
	Know Your Athlete Start by observing how your athletes take in and apply instruction. Some may benefit from demonstrations, others from physically trying the movement, and some from clear verbal guidance. Stay flexible and creative in how you communicate. When you adapt to how each athlete best processes and responds to coaching, they’re more likely to progress.
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