
（菜头心得）水感的获得---大腿、髋腹

转帖——作者菜头

“菜头的打腿10000米”是刚学爬泳时的真实感受，现在回看感觉当时有很多地方理解不
深，但那个阶段是一个必须的过程，好像婴儿走路前的爬行。

说点我对游泳的感受吧，业余爱好者游泳我把它分为三个阶段。

第一阶段：学会姿势，初步掌握“蝶、仰、蛙、爬”四种泳姿，专业运动员有教练指导1
年即可，业余爱好者通过模仿或看视频资料3-5年可学会。有关该阶段的学习资料很多，
包括呼吸、打腿、划臂、压胸、转髋等等。

第二阶段：找到水感，当你觉得初步掌握了四种泳姿的动作基础，但仍然感觉游不快，或
者很费力时，你就该到第二阶段了。此时再一味的模仿专业运动员的姿势是不会有提高
的，反而把自己带入了动作误区。
一个人的感觉是天生的，但是水感绝对是后天培养或者说是后天激发出来的。该阶段的学
习资料很少，因为感觉是不好描述不好量化的。

业余爱好者找到水感可以从自己最擅长的泳姿入手，先让自己的游速慢下来，充分体会每
个动作完成后在水中的漂浮前进过程，感受水流过面颊、流过胸前、流过腰腹、流过髋、
流过大腿、小腿甚至脚趾的过程，在此过程中不单要体会身体正面水流，还要体会身体背
面水流摩擦身体的感觉，我是用爬泳和仰泳交替练习来体会水感的，如果你身体的某部分
感觉不到水，大多是应为你这部分肌肉太紧张不放松造成的。
体会水感的过程每个人不同，我的建议是先体会胸、背水感，然后体会髋、臀部位水感，
再然后是腰腹水感，再然后是大腿、小腿和肩部、面颊水感，最后是脚掌与手心。总之是
从躯干到四肢的顺序。

那么，我们在水中怎么做才能体会水感呢？

比方说体会胸、背水感，以爬泳为例：

首先将游速慢下来，将精神集中于胸部，在一次划水中（从开始划水到前冲漂浮结束，下
一次划水前），轻微下压胸脯，感受水流过胸部时对身体的摩擦，并且感受下压时水对胸
部的浮力，这种浮力越大表明下压的幅度越好，此时胸部也处于最佳的流线形状态。在这
里要说明，要经常改变你游进的速度，按水流过胸前的速度不同来改变胸部下压幅度进而
体会水对胸的最大浮力，此过程就是体会胸部水感的过程。当胸部经常感觉到水的冲击、
上浮力后，就会按照你游进的速度、水流的变化做自适应的下压和上抬调节，总体感觉就
是胸下的水一波一波、连续不断的流过胸部。

其它身体部位的水感获得也同胸部水感获得一样，不详述。

体会水感的要点：

1、体会水感时身体尽量放松、拉长，上面提到的下压确切地说应该是前拉下压。

2、体会水感时所说的放慢泳速确切地说应该为降低划频，但每次划水的力量与速度可以
经常变化，以体会在不同游进速度下水对身体的摩擦与浮力的不同，其目的是找到流速不
同的水流对身体摩擦与浮力的不同，从而提高身体对水的自适应性。

第三阶段：水感动作，可以说人在游泳过程中的第二阶段是个无止境的阶段。但是当你身
体某一部位获得水感后，身体根据水流的速度自适应来调节身体前进的动作，此时的动作
才是最适合你自己的动作，并且你的动作也会随速度的变化而有微小改变的。

我体会到的学习游泳过程中存在的误区：

1、 动作命名：游泳学习资料是按人在陆地上的行为动作来命名游泳的技术用语，会给学
游泳带来很大的动作误区。比方说“打腿、胸部下压、转髋、划水”所有这些用语都给人
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们潜意识中灌输了一个发力点的概念，其实水中运动似乎不应该有这个点。

“打腿”应该为“波腿”，爬泳、仰泳的双腿动作像两条摆动的海带，蛙泳的双腿像游进
的水母边缘（这个动作人可以比青蛙做的更好），蝶泳双腿像尾巴。“胸部下压与转
髋”应该为“螺旋胸与螺旋髋”是一个“前拉下压”与“前拉上提”的动作。“划
水”用“拨水”更容易体会。

2、对速度的追求：就像人们按陆地上的动作命名游泳动作一样，游泳比赛也是比速度。
在陆地上，对速度的追求源于速度决定了大多数动物的扑食与生存方式。但在水中从来没
看到两条鱼按着直线比拼谁游的快。一个泳者对速度的追求往往让人丧失了水感，在水中
是游起来而不是跑起来。
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在以前的帖子中说过胸、背水感的获得。找到胸、背水感后，会使你的胸背按着水流的速
度进行轻微的下压或上抬，在身体放松的状态下能感觉到整个身体在胸、背的引领下在水
中“钻行”。

这里想说说大腿和小腹部（髋、腹、臀）水感的获得体会。

大腿、小腹水感的获得是使各种泳姿“游”起来的关键。大腿、小腹水感好可以在游进的
过程中协调双腿中缝与上身脊柱成一条直线（确切地说应该是保持在一条波浪曲线上），
从而使腿部打水产生的力量方向（矢量方向）与上身脊柱方向（游进方向）相同。让打腿
产生的力量完全传导到肩、胸以推动身体游进。以爬泳为例，很多泳友苦练扶板打腿，但
一游起来经常忘记了打腿或感觉腿使不上劲。其原因即为没有体会到大腿水感，没有做出
大腿波浪状压水动作。使腿部下沉并与身体躯干成一定角度，腿部打水的力量没有直接传
导到胸肩，感觉就像“手游手的，脚游脚的”。

掌握大腿、小腹部位的水感可以做好以下几个动作：1、蝶泳中的直腿上台；2、爬泳中的
直腿上摆；3、仰泳的直腿下压；4、蛙泳的大腿发力拨水。

那么我们如何获取大腿、小腹水感，具体的练习方法是什么呢（以爬泳为例）？

1、        基本练习功：“扶板打腿”，这个练习不一定要达到多少量，关键要体验在
打腿过程中大腿的波浪起伏过程，对于有2-3年爬泳经验的泳友按以下方法大约通过
500-1000米扶板打腿即可初步体会到大腿正面水感。步骤是A、先将脚腕放松，交替做膝
盖向后上抬的打腿动作，能感觉到脚趾间有水流过时为止。B、膝盖放松，忘记脚腕，做
大腿交替上抬的打腿动作，能感觉到小腿随大腿的动作而上下波动为止。C、忘记小腿，
大腿放松，以髋部交替上抬、下压带动大腿摆动。注意，此时要将注意力高度集中于大腿
正面，感觉大腿随髋部上抬、下压而被拉拽摆动向前时的感觉，并反复练习（练习200
米）加强这种感觉。当明确体会到大腿在随髋部拉拽而进行波状运动规律后可以有意识地
让大腿按着这种波状运动规律进行轻微发力，来推动髋部上抬、下压，此时会感觉到大腿
下的水一波一波的流过，进而感觉大腿发力实际上是一波一波地后压腿下的水的过程。

2、       加强练习：初步掌握大腿水感，并可做大腿波状压水发力后可以按该动作要领
进行扶板蝶泳腿练习，此时你可以发现通过大腿波状压水，蝶泳腿的直腿上抬动作很轻松
就可以做到。注意，此时你要适当将注意力由大腿正面转移到大腿后面，感觉在直腿上抬
过程中水对大腿后面皮肤的摩擦，进而感觉大腿背面皮肤水感（由于大腿后面皮肤十分敏
感，这个感觉很容易找到）。

3、        辅助练习：侧身爬泳腿和侧身蝶泳腿。当你大腿正面和大腿背面水感清晰，
大腿可以进行来回摆动（但可能略有生硬）时，你可以通过侧身爬泳腿(动作见本科的教
学视频)和侧身蝶泳腿（动作见PHERPULS的教学视频）练习来体会大腿波浪压水对髋的推
动作用，同时体会髋的波浪压水对大腿的拉拽作用。
当你很好的体会到大腿和髋的运动关系时，你会惊奇地发现髋部已经不是两个点，而是整
个髋、胯、臀、小腹部位。

4、        自此我已经没有感悟到的更多东西了，下面要说的是我正在感悟的事情。通
过大量反复练习应该可以通过你的髋、胯、臀、小腹将胸、背、腰与大腿紧密地联系在一



起，将身体上身的波浪曲线与腿部的波浪曲线很好的联系在一起。进而使整个身体在游进
过程中成为统一的整体。

其实，认识水感不是什么困难的事情，水感就像你经常见面但从未说过话的邻居或同事。
如果你想认识她是非常容易的，你可以主动的打个招呼。对游泳来说这个主动打的招呼就
是将你的注意力集中于身体的某一部位，感受一下这个部位的水下运动状态与运动规律。
如果你从来不去感受就好像你永远也不会同一个你熟悉的陌生人说话一样。但是，水感的
掌握又是无止境的，还是像你的邻居或同事一样，认识一个人容易，但想完全了解一个人
是没有终极的。
感觉的东西每个人是不一样的，仅以此贴献给真爱好游泳的霍版主，并希望能一起交流、
探讨。
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