
 
  

蛙泳学了10节课学不会别慌 多数人卡在这几个真实原因里

蛙泳学了10节课还学不会，是很多初学者的真实困扰。有人怀疑自己协调性差，有人觉得教练没教对
，还有人陷在“动作都对却浮不起来”的循环里。其实这不是个别现象，不少人在相同课时里都会遇
到类似瓶颈，关键要先看清卡住的点在哪里，再调整方法。

为什么10节课还没掌握蛙泳的基本感觉

蛙泳看似动作简单，实则需要手脚配合、呼吸节奏和身体漂浮感的同步建立。10节课的时间，多数人
的身体还在适应水的阻力与浮力，尤其对怕水或者平时缺乏上肢划水习惯的人，肌肉记忆没形成，动
作容易散。加上蛙泳的换气要在抬头瞬间完成吸气，低头快速吐气，如果呼吸节奏乱了，整个人会频
繁下沉，导致越练越慌。初学者常把注意力放在手怎么划、腿怎么蹬，却忽略了全身在水里的平衡位
置，这也是10节课仍找不到“漂着游”感觉的常见原因。

常见的几类卡壳情形与背后原因

不同的人卡在蛙泳的不同环节。有人是腿部力量不足，蹬夹后身体前进力不够，一下就停住；有人是
手臂划水范围太小，推不到足够的水，反而被水带偏方向；还有人是换气时抬头过高，下半身立刻沉
下去，只能靠拼命打腿维持，结果更累更慢。部分人因为紧张，肩膀僵硬，划水和蹬腿变成局部发力
，整体协调差，看着动作做了，却像在原地扑腾。另有一些情况是练习环境单一，只在浅水区做分解
动作，到了深水区失去池底的支撑，就彻底找不到平衡。

| 卡壳类型 | 表现 | 可能原因 |

| --- | --- | --- |

| 腿部推进弱 | 蹬夹后滑行短、速度慢 | 大腿力量不足、蹬夹不连贯 |

| 划水无效 | 手臂推水却无法前进 | 划水幅度小、入水角度偏 |

| 换气下沉 | 抬头吸气即掉下去 | 抬头过高、核心没收紧 |

| 动作脱节 | 手忙脚乱不协调 | 紧张导致局部发力、缺少整体配合意识 |

从练习方式上找突破的几个方向

先确认基础漂浮能否稳住，可以在浅水区双手扶池边，只练腿的蹬夹，感受水给身体的反推，直到一
次蹬夹能滑行两米以上，再进入手脚配合。手臂练习时，注意划水路线是从胸前向外再向后，掌心由
内旋到外推，让水在手心形成支撑面。换气不必一次抬很高，下巴微抬、眼睛看斜前方即可完成吸气
，吐气在水下用口鼻均匀呼出，这样可减少下半身的下坠。连续游进时，试着把注意力放在“蹬夹—
滑行—划手—换气”为一个周期，而不是单独抠某个动作，这样更容易形成流畅节奏。若一直找不到
感觉，可以请教练在旁观察发力点，有时细微的角度或时机偏差会让效率差很多。

避开几个影响进度的误区

有人觉得多练就能突然开窍，但在动作模式错误的情况下重复，只会巩固坏习惯，比如蹬腿时膝盖分
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开过大，会增加阻力且伤膝。还有人过度依赖辅助工具，比如浮板用太久，会延迟自身平衡感的建立
，一旦离开浮板反而更慌。急于求成也是障碍，10节课只是建立初步感知的阶段，不等于必须完全掌
握标准蛙泳，给自己设定弹性目标更易保持耐心。另外，忽视体能积累会让后半节课动作变形，适当
加入岸上拉伸或轻量核心训练，能提升水中的稳定性。

蛙泳学不会并不是能力问题，而是阶段性的匹配度问题。10节课没掌握，往往意味着某些环节需要拆
开反复磨合，也可能只是需要在不同状态下多试几次，让身体找到水的回应方式。只要方向对了，节
奏稳了，漂浮与推进的感觉会逐渐清晰，游进也会从费力变轻松。

FAQ

Q：10节课学不会蛙泳是不是不适合游泳？

A：不是，多数人只是处在动作与水性磨合期，坚持调整方法会继续进步。

Q：换气总下沉怎么办？

A：降低抬头幅度，收紧核心，吐气充分，让身体在水里保持水平姿态。

Q：在家能做哪些练习帮助蛙泳？

A：可在床上或地面练蹬夹模仿动作，做肩臂伸展和核心激活，增强水感与力量储备。
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