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前  言

本文件按照 GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第 1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。

本文件由河北省体育局提出。

本文件由河北省体育产业协会、河北省游泳协会归口。

本文件起草单位：河北万拓体育产业集团有限公司、石家庄欧杰健身服务有限公司、石家庄恒大城游泳

健身会所、河北菲特健身服务有限公司、河北众美健身服务有限公司 。

本文件主要起草人：张昌、王晓荣、苏小超、李卫东、宁少林、张琪琪、康明明。
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引  言

当前随着游泳项目不断普及，游泳场馆大量修建和投入，游泳培训者参与热情倍增，大众基础蛙泳班成

了推广游泳运动人们参与培训锻炼的重要途径。蛙泳属于游泳项目中的双边性泳姿，技术较容易掌握，被大

众普遍所喜爱。因此，基础蛙泳学习班也被俱乐部、培训机构普遍认可。通过对我省大众基础蛙泳班的教学、

管理以及服务进行了实地走访调研。发现我省的游泳馆和游泳班在数量和质量上都具有一定的规模，但在不

断壮大的同时也存在不少问题。其中针对大众基础蛙泳的教学目标与课程内容匹配准确性差、场地环境存在

安全隐患、教学辅助器材简陋等情况尤为突出。其原因就是目前没有针对大众基础蛙泳教学服务规范的统一

标准。只有科学化、统一化、标准化的管理，才能有效地杜绝以上教学乱象，从而保证大众基础蛙泳教学良

性发展。
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大众基础蛙泳教学服务规范

1 范围

本文件提供了大众基础蛙泳教学服务规范，包含引用文件、术语和定义、教学内容、蛙泳技术动作、蛙

泳教学手段和完成标准、教学原则和教学方法。

本文件适用于社会开放的人工游泳池、馆和天然游泳场开办大众基础蛙泳班，以及依托游泳池、馆、场

创办的游泳俱乐部、夏令营，教育机构开设的大众基础蛙泳学习班。

2 规范性引用文件

《游泳》教学大纲（本科选修）第三章游泳技术：第一节蛙泳。

《体育院校通用教材：游泳运动》第三章竞技游泳技术，第四章游泳教学理论与方法。

《中华人民共和国传染病防治法》

《公共场所管理条例》

3 术语和定义

蛙泳：（又称蛙式、俯泳、胸泳）是模仿青蛙游泳的一种游泳姿势，必须手与腿身体配合协调发力划水

前进。

4 大众基础蛙泳教学内容

在游泳课程内容组织上，内容对学习者有意义并具有综合性，而且还在既定的时间内安排。

表1 ：教学内容

课次

内 容
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

熟
悉
水
性

呼吸 ★ ★ ★ ★ ★

站立 ★

漂浮 ★ ★

滑行 ★ ★

蛙泳腿 模仿腿 ★ ★
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5 蛙泳技术动作

5.1 憋气和吐气动作

①动作要领：

憋气：手扶池边或游泳教练的手蹲下，将头没入水中练习憋气，3秒后抬头出水面，然后用嘴巴向外呼，

进而不需保护自行练习。

吐气：手扶池壁或游泳教练的手蹲下，将头没入水中，再慢慢用口吐气，吐完气将头抬起。

②重点：

憋气前，吸气不要吸得过多，否则憋气时间很短；吐气时不能过于把胸腔本有的气也吐完，否则下意识

会在水中吸气，导致呛水。应该吸多少气吐多少气，保持呼吸量一致。

③难点：

恐水学员潜水练习需游泳教练多次鼓励，重复练习陆上模拟动作，至动作熟练后再行入水练习。

④练习方法：

陆上模仿练习、水中练习。

5.2 漂浮动作

①动作要领：

手扶池壁憋气漂浮（漂浮站立）。首先手扶池壁，头浸入水中，手臂伸直，肩膀放松，保持身体与池底

平行，腋下打开，不可塌腰。（站立教学：双臂分开，两腿向前收，膝盖弯曲，两脚蹬向地面的同时，两手

往下按，最后再抬头。）

池边腿 ★ ★ ★ ★

扶板腿 ★

扶板腿加呼吸 ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★

蛙
泳
手

模仿 ★

池边蛙泳手加呼吸 ★ ★

蛙
泳
配
合

模仿 ★

呼吸配合 ★

配合 ★ ★ ★ ★ ★ ★

考核 ★
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②重点：

手臂伸直，腋下打开，肩膀放松，腰臀绷直，让身体保持一条直线。

③难点：

初学者下水易紧张，动作不到位如手臂弯曲、肩膀紧张等。进行心理疏导和鼓励，避免过度紧张，动作

变形。

④练习方法：

抱膝浮体练习、扶池壁漂浮练习，集体练习。

5.3 腿部动作

①动作要领：

陆上动作学习：收、翻、蹬夹。

动作要求：慢收，慢翻，双腿到收的后半程开始翻。

收的动作：1.慢收小腿藏在大腿后面 。2.屈膝屈髋，边收小腿两膝盖边分开。

翻的动作：勾住脚尖脚跟相对脚尖朝向左右方向。

蹬夹的动作：初学者采用慢蹬的教学，保持翻脚的姿势，脚跟向外后方蹬水，蹬完后脚尖绷直两腿并拢

保持流线型姿势。（注意收小腿，而不是收大腿。侧蹬时注意双脚方向，往身体两侧蹬而不是向下。）

浮漂水中学习（水下固定及水下不固定）：慢收慢翻，快蹬快夹，夹腿滑行三秒。戴好护具（带背漂浮

板，收翻蹬夹后滑行三秒。）一慢二快三停顿。

②重点：

收腿时大腿不能过于弯曲，否则会有翘臀动作；蛙泳蹬腿动作注意节奏应要注意一慢二快三停顿要领。

③难点：

练习蹬夹动作时，脚应保持勾脚动作。一般都会下意识绷住脚。

④练习方法：

平地蛙泳腿练习；泳池边蛙泳腿练习；水中蛙泳腿练习；手扶泳池边蛙泳腿练习。

5.4 换气动作

①动作要领：
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低头，张大嘴巴吸一口气，入水用嘴巴向外呼气（吐泡泡），出水时嘴巴张开（发出pa的声）过滤出嘴

边的水，然后张大嘴巴吸气。

蛙泳腿与呼吸配合练习： 一次蹬腿一次换气，抬头吸气腿漂浮着，头入水时再蹬腿。

②重点：

换气时，先吐气再吸气，注意初学者换气时会出现这仅张嘴没换气情况。

③难点：

换气要保持节奏，换气不均的表现常见初学者练习时，连续换气七八次后需要扶池边休息几秒，然后继

续游进。

④练习方法：

扶池边练习，水中跳跃练习，完整配合练习

5.5 手臂划水动作

①动作要领：

抓水：是进入划水前的动作，抓水时，肩保持前伸，两臂内旋，手指并拢，两臂两掌心略转向斜下方压

水，稍勾手腕。

划水：当两手做完抓水动作，紧接着划水。两臂约成４０°～４５°夹角时，肩部向前伸展，保持高抬

肘的姿势，两臂开始逐渐积极地向外、下、后方屈臂急促划水划至与前进方法约成８０°而结束划水。划水

过程中，肘关节要保持较高的位置，这样能有效地发挥肌肉群的力量，还能造成有利地对水面，为收手、伸

臂作准备。

收手：划水结束即开始收手。收手时，前臂外旋，掌心逐渐转向朝内，收手路线由向内、向上、向前，

当手收至头前下方时，两手掌是由向后转向内、向张的姿势，大臂不应超过肩延长线。整个动作过程的动作

应积极、快速、圆滑地来完成。

伸臂：收手后继续推肘伸臂。手掌心由开始朝向上方逐渐转为朝下方，同时连贯、有力、快速地向前伸

出。

②重点：

小学员授课讲解时应尽可能以简单易懂方式讲解，如：双手向外划画一个心形到胸前，然后向前伸。

③难点：

在向外划水时多练习手的控制力，需要多次练习。

④练习方法：
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陆上站立模仿练习，半陆半水练习，水中站立划臂练习，行进间收手练习。

5.6 手脚配合动作

①动作要领：

做划水换气时腿保持伸直并拢，划手结束后腿部再进行收翻蹬夹动作，腿部动作做完再进行滑行。滑行

过程中手腿伸直放松，如此循环。

②重点：

在做完整动作配合时，一定要有滑行时间，减少蹬完腿后马上开始划手。

③难点：

内收的同时收腿，伸手后蹬腿，腿部动作整体比手划水慢一拍。

④练习方法：

陆上模拟练习，水中游泳教练员辅助练习，道具辅助练习，完整动作练习。

6 蛙泳教学手段和完成标准

教学流程分为三个阶段：熟悉水性，水中适应，蛙泳动作要领。分阶段对每个教学内容进行细化，前三

天教学内容侧重学会呼吸、熟悉水性，三天后进行动作教学。教学过程中注意语言简明直白，便于初学者听

懂；蛙泳基础动作要细化讲解，确保初学者易上手、学成快。

表1 ：熟悉水性

序号 教学手段 完成标准

1 安全入池 独立入池

2 水中扶池壁移动 独立行走10米

3 水中憋气 默数3个数

4 吐气练习 水中吐出连续气泡3-5秒

5 连续换气 连续完成10次

表2 ：水中适应

序号 教学手段 完成标准

1 漂浮→扶池壁水中站立 独立完成

全
国
团
体
标
准
信
息
平
台



T/HSIAHB 006—2022

T/HSA 001—2022

8

2 抱膝浮体 3-5秒（有助力）

3 水中站立 独立完成

4 蹬壁滑行→水中站立 滑行3-5秒，独立完成

表3：蛙泳动作要领

7 教学原则和教学方法

7.1 教学原则

7.1.1 直观性教学原则

对于教学过程中尽量利用学员的感官和已有的经验，通过各种形式的感知，丰富学员的感性认识和直接

经验，使学员获得生动的形象、表象，从而掌握所学的技术动作和技能，并发展学员的思想能力。在游泳教

学中贯彻直观性原则，要从以下几方面进行：

序号 教学手段 完成标准

1 陆上蛙泳腿 动作正确

2 俯卧池边蛙泳腿 动作熟练、节奏准确

3 抬头扶池边蛙泳腿 5次以上

7 低头扶池边蛙泳腿 配合动作准确，有漂浮

8 扶板蛙泳腿（抬头） 15-25米

9 持板蛙泳腿+呼吸 连续完成3-5个循环

10 俯卧池边蛙泳手 动作准确

11 俯卧池边蛙泳手+呼吸 动作准确、熟练

12 流线型蛙泳腿+小划手配合 配合动作准确持续3个循环

13 流线型蛙泳腿+划手 配合动作准确持续3个循环，有滑行

16 蛙泳配合 持续15-25米
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示范性教学。特别是游泳教练的示范，是游泳教学中最好的直观方式，也是印象最深刻的形象，对学员

非常重要。示范时还要注意学员站的位置，站的距离。示范要根据实际情况，合理选择示范的内容。在纠正

错误动作时，为使学员明白错误动作产生的原因，游泳教练可以示范错误动作，使学员有一个思考和对比的

机会，但是错误动作示范之后，一定要有正确动作的示范。

生动、形象的讲解。游泳教练生动形象地讲解能给学员留下深刻的印象，甚至终生难忘，使用游泳的术

语和口诀讲解，能生动、形象、简明概括地反映游泳动作的要点或要求，便于学员记忆。由于游泳教学大部

分是在水中进行，游泳教练站在岸上的讲解效果很差，所以在下水之前应将练习的内容、要求先讲清楚，学

员下水后，游泳教练的讲解主要是根据实际情况做一些补充。讲解应与示范很好的配合，在学习新动作时，

讲解一定要配合有充分的示范。复习课时的示范应有重点，有针对性讲解要有分析。

运用手势。在游泳教学中，学员的耳中大部分有水，加之周围的杂声比较高，利用手势帮助教学，有利

于提高教学效果，因为游泳的四肢动作都可以用手势来表示。利用手势能说明技术动作的要求和帮助纠正错

误动作更直观。

7.1.2 巩固性原则

教学时反复练习并逐步加长游的距离，是巩固蛙泳技术的基本方法，这样做既可以积累数量，提高水感，

消除技术动作中的缺点，又可以使技术动作逐步趋于完善。

7.1.3 从实际出发的原则

切实掌握学员的情况，既要了解全班的学员，又要了解特殊情况的学员，以利于教学中采取具体措施。

一般要求与个别对待相结合。一个班的学员情况是不会完全相同的，对达到一般标准有困难的学员，游泳教

练应采取有效措施，个别对待，因材施教，加强辅导，使其尽快达到一般标准水平，对已经完成或已经达到

学员，应提高要求，使他们不断地提高技术水平。

根据场地器材和气候实际情况，适当调整水陆练习的比例、水中练习的时间和休息的时间。

7.2 教学方法

游泳教练员必须充分掌握各种教学方法，在不同情况下要灵活运用各教学方法。

7.2.1 循序渐进的教学方法

教学方法应由岸上至水中、动作由简到繁，由易到难，由已知到未知，逐步深化，使学员能系统地学习

和掌握知识和技能。

7.2.2 分组教学的方法

采用分组教学的方法一方面是为了教学安全；另一方面也为了提高教学效果。在教学中学员人数较多，

游泳水平参差不齐，采用分组便于教学组织和管理。
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在分组教学过程中一般分成三组：第一组是会游的学员；第二组是动作相对正确但又不会独立游的学员

组成；第三组是动作差又不会游的学员。随着教学过程的推进，分组学员随时变动。

在教学过程中分组还可采用套救生圈组、背上系小板组、独立组，这时教学重点在背上系小板组；最后

随着学员去掉救生圈和小板，又分游得好、一般、较差组，这时教学重点在较差组上。总之不同教学阶段、

不同时间根据教学情况分组相应变动。
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