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温宇红，1990年毕业于北京体育

学院运动系，1993年毕业于北京体育

大学研究生部，获得教育学硕士学位。

现为北京体育大学游泳教研室副教授。

主要进行游泳技术分析、教学和训练方

面的研究，参加编写出版《全国体育院

校通用教材———游泳运动》、《跟专家

练游泳》，参加编写《社会体育指导员

培训教材———游泳》、《全国游泳教员

培训教材》、《全国水中健身教员培训

教材》等多部教材；翻译出版《运动医

学与科学手册———游泳》、《健身游

泳》，《游泳技法练习》等译著。

李文静，北京体育大学游泳教研室

主任、教授。

曾经是游泳运动员、教练员；目前

是游泳教师和科研人员。丰富、全面的

运动经历和30余年教学经验的积淀，已

成为游泳教学和年龄组训练方面的专

家。主持多项科研课题和教材的编写。

是中国游泳协会业余训练指导委员会秘

书长和全国游泳教员高级考官，历届全

国游泳教员培训班主讲人和教材主编。



游泳是一项老幼皆宜的体育运动项目。经常进行游泳锻

炼，能够有效地提高身体各个系统、器官的机能，促进身心健

康，塑造健美的体型。随着人民生活水平的逐渐提高和游泳场

馆的增加，游泳正在成为越来越多的人们喜爱的体育项目。

为满足广大游泳爱好者、练习者学习先进技术、改进提高

自己的游泳技术、提高游泳水平的需要，我们编写了这套《游

泳技术图解》。

全书共分4册，分别介绍蝶泳、仰泳、蛙泳及爬泳的技术

和训练方法。每册内容既相互独立，又相互联系。分别介绍了

4种竞技游泳姿势的基本情况、技术、技术训练方法、陆上辅

助训练方法、提高游泳速度的一些基本训练方法等等。每册中

采用了大量的图片，直观描述优秀游泳运动员的技术，以及培

养规范、先进技术的训练方法，图文并茂，实用科学。

本书可作为游泳爱好者掌握正确的游泳技术和提高游泳水

平的自学参考资料，也可作为业余体校、运动学校游泳教练

员、游泳传统学校体育教师、游泳教员、社会体育指导员的参

考教材。因文中图片丰富多彩，非常适合对儿童、少年游泳者

进行直观教学。

为避免4册丛书内容重复，丛书中陆上辅助训练内容和提

高游泳速度的训练方法内容，按不同的层次分别在4册书中加

以介绍：蛙泳分册中主要介绍的是徒手力量、协调性和垫上



腰、腹、背肌练习，以及游泳训练的基础知识；爬泳分册主要

介绍的是柔韧牵拉练习、水感训练和制订阶段训练计划的方

法；仰泳分册主要介绍的是实心球和轻器械练习，以及通过加

难训练、减难训练提高水平的方法；蝶泳分册主要介绍的是橡

皮拉力练习、瑞士球练习方法以及游泳训练中能量训练、简易

强度评定方法。

由于陆上辅助训练和水中训练内容的难度和要求不同，建

议阅读顺序为：蛙泳、爬泳、仰泳、蝶泳，或爬泳、蛙泳、仰

泳、蝶泳。

在本书编写过程中，北京体育大学竞技体育学院孙海鹰同

学协助进行了技术图片的拍摄；竞技体育学院王烨、张蓓、刘

小蔓、孔一凡，研究生院严蓓，体育教育学院刘璐、杜松等同

学为本书进行了技术示范，在此一并表示真诚地感谢。

书中不妥之处，欢迎批评指正。

编著者

2003年8月
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一! 仰泳简介

一! 仰泳简介

仰泳是人体仰卧在水中游进的一种姿势! 仰泳呼吸容易掌
握" 动作简单易学" 在民间一直是较受欢迎的泳式" 尤其被年
老体弱或浮力较好的妇女儿童所喜欢! 但由于仰泳划水在身体
两侧进行" 肌肉难以充分伸展" 不能像爬泳和蝶泳那样充分发
挥上肢的力量" 因而速度受到一定的影响! 然而仰泳的优势在
于动作省力" 速度均匀" 因此速度虽慢于爬泳" 但接近蝶泳"
快于蛙泳!
游仰泳时" 仰卧在水面" 身体自然伸展" 头和肩部略高"

腿部较低" 臂# 腿轮流交替划水和踢腿!
在奥运会中仰泳设有男女!""米# #""米$个个人项目" 此

外在个人混合泳和混合泳接力中也需要仰泳! 在世界游泳锦标
赛等其他重大比赛中" 还有男女%"米仰泳项目!

在!&&’年世界游泳锦标赛和#"""年奥运会上" 美国运动员
克雷泽伯格夺得了男子!""米和#""米仰泳决赛的金牌! 他的技

图 ! 仰 泳

!



游泳———仰泳技术图解

术特点中最引人注目的就是高! 稳! 流线型的身体姿势" 使他
能够有效地克服前进中的阻力" 从而游得更轻松#

我国的仰泳曾一度辉煌$ 新中国成立后我国在国际性游泳
比赛中取得的第一枚金牌" 就是在!"#$年世界青年联欢节上由
吴传玉夺得的男子%&&米仰泳金牌$
而目前仰泳是我国的弱项" 虽然曾经出现过贺慈红等打破

过世界纪录的运动员" 但一直没有像短距离自由泳和蝶泳那样
有较强的后备力量$
仰泳是’种竞技游泳姿势中唯一从水下出发的姿势" 游泳

竞赛规则中对仰泳的规定主要有%
! 出发时面对出发端" 两手抓住握手器" 两脚 &包括脚

趾’ 应处在水面下" 禁止蹬在水槽内或水槽上" 或用脚趾勾住
水槽边$
! 出发和转身后应蹬离池壁并在整个游程中呈仰卧姿势$

除在做转身动作外" 必须始终仰卧$ 仰卧姿势允许身体做转动
动作" 但必须保持与水平面小于"&度的仰卧姿势$ 头部位置不
受此限$
! 在整个游进过程中" 身体的某部分必须露出水面$ 在

转身过程中" 允许完全潜入水中$ 但在出发和每次转身后" 潜

图 ! 美国运动员克雷泽伯格! 他在 "##$ 年世界游泳
锦标赛和 !%%% 年奥运会上夺得了男子 "%% 米和 !%% 米
仰泳决赛的金牌"

!



一! 仰泳简介

泳距离不得超过!"米! 在!"米前头部必须露出水面"
! 在转身过程中! 当肩的转动超过垂直面后! 可进行一

次连续单臂划水或双臂同时划水动作! 并在该动作结束前开始
滚翻# 一旦改变仰卧姿势! 就不允许做与连续转身动作无关的
打水或划水动作" 必须呈仰卧姿势蹬离池壁" 转身时身体的某
部分必须触壁"

!
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游泳———仰泳技术图解

二! 身体姿势和打腿技术
及训练方法

! 一" 身体姿势和打腿技术

游仰泳时! 身体自然伸展! 平" 直地仰卧于水面! 头和肩
部略高于腰和腿部! 身体纵轴与水平面构成一个很小的仰角#

头部和髋部的位置关系非常重要$ 头的位置在很大程度上
决定了整个身体的位置! 起着 %舵& 的作用$ 头部与身体在一
条直线上! 水面约位于头顶中部$ 头部过于后仰! 容易使髋部
抬高! 腿和脚露出水面! 影响打水效果! 并容易挺胸弓背! 使
躯干过于紧张僵硬’ 反之如果刻意收下颌! 抬高头的位置! 髋
和腿就会下沉! 身体容易 %坐& 在水中! 增大身体前进的阻
力$

图 ! 身体姿势 !平" 高" 滚动#

!



二!身体姿势和打腿技术及训练方法

此外! 与自由泳相似! 游仰泳时! 身体也应随划水和打水
动作绕纵轴自然转动! 转动角度在!"#$"度左右! 像滚动的原
木那样! 把肩和髋关节看做一个整体来转动" 转动速度要快!
使自己在游进过程中躯干处于侧卧位的时间多于仰卧位! 这样
既利于保持手臂划水时的深度和合适的角度! 又使手臂能充分
地发挥肌肉力量! 还利于移臂时减小阻力" 如果身体没有转
动! 由于肩关节的活动限制! 划水就会较浅! 产生大量气泡!
使划水效果降低"
不过有一点需要注意! 尽管身体不停地转动! 头却是固定

不动的! 运动员应该感觉到在游进时即使在前额上放一个物品
也不会滑落! 这样可以避免身体的侧向摆动! 使推进力方向尽
量集中"

图 ! 头的位置

头顶苹果游仰泳

!



游泳———仰泳技术图解

流线型也是仰泳身体姿势中重要的一方面! 由于仰泳的仰
卧姿势限制" 上肢力量不容易充分利用" 如何减小身体前进的
阻力就显得比其他姿势更为重要! 游进中要保持积极的流线
型! 可以将身体尽量伸展" 通过微向前耸肩使脊背保持挺直!
身体的转动使身体的一侧#$$从肩到髋关节和大腿侧面都能够
露出水面%

仰泳打水的作用主要是保持身体位置" 产生一定的推进
力" 并给身体一个稳定的支撑力! 快速有力地仰泳打水对有效
发挥上臂和躯干的力量也起着重要作用!
仰泳打水由上踢和下压两部分组成! 仰泳腿的技术与爬泳

腿相似" 同样是鞭状打水动作! 但是由于是仰卧" 所以主要的
推进力由 &上踢’ 产生% 此外" 仰泳腿上踢开始时膝关节弯曲
的程度大于爬泳向下打水时" 打水的幅度也比爬泳深%

图 ! 身体的转动

图 " 身体的流线型

!



二!身体姿势和打腿技术及训练方法

因为腿下面的水对腿产生的向上的压力! 下压动作的前半
段是直腿完成的" 膝关节和踝关节自然放松" 由伸髋! 大腿带
动小腿下压! 到一定深度后! 大腿停止下压! 在腰腹肌肉群的
控制和协同作用下! 转入上踢过程" 此时小腿和脚在惯性的作
用下仍继续下压! 使膝关节弯曲" 之后! 小腿和脚在大腿的带
动下依次结束下压动作"
上踢开始时! 大腿带动小腿和脚屈腿向上踢水! 在踢水的

过程中逐渐伸膝" 踝关节跖屈! 踝关节的灵活性对踢水效果起
着重要的作用" 当大腿移到接近水面时转为下压" 而由于伸膝
肌群的带动! 小腿和脚在惯性作用下加速向上用力踢水! 形成
鞭状踢水动作" 当膝关节完全伸直时! 上踢动作结束! 此时脚
趾应该恰好位于水面或略低于水面"
上踢动作尺度非常关键" 在任何情况下! 膝关节# 小腿和

图 ! 仰泳打腿的过程

!



游泳———仰泳技术图解

脚不能踢出水面! 踢水的浪涌应像圆屋顶" 或开锅的水" 虽沸
腾但不四溅!
由于身体的转动" 仰泳腿的动作并不是垂直向上和向下

的! 伴随着上踢和下压的还有髋关节的转动" 上踢的方向是内
上方" 下压是外下方! 为保持身体的流线型" 两脚分开不要过
大" 应处于身体截面内 #以肩宽为标准$%

! 二" 身体姿势和打腿技术的训练方法

下面介绍的练习方法" 是按照先陆后水& 先易后难的顺序
排列的! 练习者可以根据自身的水平" 有选择地采用下面的训
练手段学习和提高仰泳的身体姿势和打腿技术!

!"池边坐撑打水模仿练习
这个练习的目的是培养正确的打水节奏" 体会鞭状打水动

作的发力顺序" 纠正错误动作!
坐在游泳池边" 两手后撑" 身体略向后仰! 两腿伸直并

拢" 脚背绷直! 两腿先慢慢地交替上下打水" 打水幅度约为!"

图 # 身体转动对打水方向的影响

!



二!身体姿势和打腿技术及训练方法

厘米! 然后逐渐加快打水速度! 并逐渐放松膝关节" 注意打水
时脚趾应指向对岸! 不能向上" 打水的水花像烧开的水! 但不
要四溅"

!"双手握水线打水
这个练习的目的主要是掌握正确的身体姿势! 纠正 #坐着

游$ 的不良身体姿势%
双手握住水线! 收下颌! 眼睛看天花板! 肚子贴住水线打

腿! 身体姿势像躺在水面睡觉"

图 # 池边坐撑打水模仿练习

图 $% 双手握水线打水

!



游泳———仰泳技术图解

!"扶板压大腿仰泳打腿
这个练习的目的主要是纠正向上打水时大腿和膝关节露出

水面的错误动作!利用打水板的限制作用控制大腿上打的幅度"
双手抓住打水板 #手在腰部$ 肘下沉! 肘不要在水面附

近%! 挺腹! 肚子和大腿贴在打水板上练习打水" 打水板有两
个作用! 一是肚子贴板! 避免 &坐着游’( 二是板压大腿! 避
免大腿和膝关节露出水面)

#"仰卧蹬边漂浮
这个练习的主要目的是体会自然$ 放松$ 舒展的身体姿

势! 也可作为练习中间的调剂或恢复手段*
先用双手抓水槽或池边! 团身! 双脚前脚掌蹬池壁* 用双

腿蹬离池边! 身体后仰成仰卧! 两臂放在体侧! 在水面漂浮数
秒钟* 注意不要勾头+ 勾脚! 身体成一条直线! 保持平$ 直$
放松的姿势"

图 $$ 扶板压大腿仰泳打腿

图 $% 仰卧蹬边漂浮

!"



二!身体姿势和打腿技术及训练方法

!"两臂位于体侧的仰泳打水
这个练习的目的是体会在掌握正确的身体姿势的基础上练

习打水技术! 因为这个动作难度不大" 可以专心体会鞭状打水
的发力顺序和打水的节奏!
以蹬边仰浮开始" 逐渐加上慢速的打水" 使身体维持在水

面上! 如果感到躯干和下肢下沉" 可在腹部系一个浮漂" 待身
体位置稳定后" 再去掉漂或板! 注意保持放松# 自然的身体姿
势" 大腿和膝关节不要露出水面" 头部放平" 水花轻柔缓和!

#"流线型仰泳打水练习
这个练习的目的是掌握流线型身体姿势" 并在此基础上提

高打水效果" 提高身体在水中的控制和平衡能力!

图 $% 两臂位于体侧打仰泳腿

!!
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