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 由于蛙泳要求臂和腿的动作都在水下进行，所以游进时声音
较小。蛙泳还适合慢游、原地游和做踩水动作。这使蛙泳便于水

上隠蔽、侦察和游动，在科硏和军
事上可以发挥特殊作用，那蛙泳有哪些技术要领

呢？手臂划开，腿不动，手臂开始屈肘抱水，腿开始慢收，头开始起；头露出水面后，快速吐完
气，张大嘴吸气，吸完后闭嘴头埋入水中，手臂伸直，吸气完成后，双足被带会臀部。即吸气完
成头埋下后，手臂伸直，腿屈曲完成；吸气完成沉入水中，稍微憋一会，开始缓慢呼气；在手臂

伸直时，开始迅速蹬夹腿，下面来了解一下为什么蛙泳游速度慢吧？

 第一蛙泳的腿所产生的推力是几种泳姿里面比较小的，无法和蝶泳和自由泳相比。整个蛙泳腿
的技术只要你学过就知道是分成了4个动作分别是“收、翻、蹬、夹” ，其中主要的动力来源在
于“蹬”和“夹”。学的时候教练就会不停的告诉你不能只“蹬”不“夹，我们大多业余的人游
蛙泳的时候如果发现自己的速度慢很肯能就是你的动作不到位不妨注意一下“夹”这个动作。

 即便是你的腿部技术做到了完美，但其中“收”和“翻”这个动作需要耗费一定的阻力，这个
阻力在我们看起来很小实际上是很大。

 第二是蛙泳班级宣誓词动作分成了上半身和下半身，上半身是划水的动作，下半身是腿部动作
。你会说自由泳和仰泳不也是吗？也对也不对。其中很大的原因在于蛙泳的上下半身从动力学上
来说是完全脱节的，是完全的不连贯动作，所以在产生动力的同时蛙泳的另一个技术难关在于克
服这种不海尔微波炉维修连贯所带来的阻力和产生动力同时带来的阻力，这是两个阻力。其他泳

姿几乎只要克服第二个阻力就行了，但是蛙泳要克服两个。

 蛙泳的不连贯简直到了极点你在“收”和“翻”的时候腿部由“蹬”和“夹”产生推力已经几
乎志愿者英语耗尽，依照蛙泳动作这正是你抬头换气的时候。这个时候你的推力仅仅来自于手臂
的划水，虽然划水是蛙泳另外一个动力的来源，但是由于划水距离和动作问题产生的推力也不是

很大，和腿部的动作比起来仅仅是杯水车薪，所以划水仅仅是腿部的辅助。

 最后一点，蛙泳也是4种泳姿里面，不管长短距离都需要每完成一次动作都要换气的泳姿，而
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且是阻力最大的抬头换气。自由泳和蝶泳如果不是短距离都不用一次一换。 自由泳一般我们游
的时候是三次转头换一次气，冲刺的时候才是每次完成双手划水的时候换一次；蝶泳匀速游的时
候一般可以做到两次压水换一次气(也就是第二次的时候换)，冲刺的时候每完成一次压水换一次

。

 总结来看蛙泳的技术难点在于，运动员需要克服两个阻力，主要是由于不连贯动作所带来的阻
力。如何在产生尽可能更大动力的同时最大限度的降低两个阻力是提升蛙泳速度的难点。另外蛙
泳是4种泳姿里面所有动作都在水下完成的，所以对于对于技术的要求最高，如让众所周知的不

连贯动作变得何尽可能的连贯也是提高成绩的法宝。

匀加速商城 以上是https://有关青春的诗歌www.882682.com/小编介绍的为什么蛙泳游速度慢的原
因，想游泳游的快最好

在蛙泳的基础学习自由泳，如果大家还想了解
更多游泳安全小知识，敬请继续浏览本网的其他栏目内容吧。
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