
在各种文明里，都有大量关于游泳的
记载。比如距今约10000年前，一些我们的
祖先在今天位于埃及和利比亚边境地区的
一个洞穴的墙壁上留下了自己的同类游泳
的身影。虽然历史悠久，但是游泳在历史
的大部分时间里都是野路子，直到一个法
国人的出现。

蛙泳

1696年，当36岁的康熙皇帝亲征噶尔
丹，53岁的艾萨克·牛顿刚刚接手伦敦皇
家造币厂的时候，在法国出现了一本叫做
《游泳的艺术》的书。这本小册子是人类第
一本游泳教学畅销书，作者是泰维诺。后
来成为美国开国元勋的本杰明·富兰克林
就曾经买过这本书用来练习游泳。

通过《游泳的艺术》，我们可以一窥
300多年前的游泳技术，那个时候，主流的
泳姿就是蛙泳。通过腿部的“收、翻、蹬、
夹”和手部的“划、抱、夹、伸”来实现。蛙泳
是现代四种泳姿的鼻祖，也是四种泳姿中
技术最复杂、平均速度最慢的一个。

在现代奥运的历史上，1904年美国圣
路易奥运会上游泳正式被分为蛙泳、自由
泳和仰泳三个泳姿。之后，蛙泳技术和规
范一直在进行着改变，上世纪50年代，很
多游泳运动员发现在水下游进比在水面游
进阻力小得多。因此1956年的墨尔本奥
运会男子200米蛙泳比赛出现了这样的场
景，一个叫古川胜的日本选手一出发就扎
起了猛子，前三个50米他只换了三口气，
最后一个50米的一半他也是在水下游完
的，最终他拿到了金牌。

这种风潮让游泳比赛变成了憋气比
赛，憋昏在池底需要救生员上班的情况比
比皆是。于是国际泳联规定了头部不得完
全浸没于水中的规定，到1987年，这一规
定才被重新改写。如今，蛙泳选手在两次
换气之间的大部分阶段都在水下滑行。要
学习最佳蛙泳技术，大家可以回看一下我
国选手覃海洋的比赛。

虽然游得慢、技术复杂，但是蛙泳在现
实生活中有着很强的存在意义。

自由泳

阻碍大家学爬泳的最主要原因是，它
的呼吸技巧比较难掌握。毕竟本能上，我
们在水里就想尽力把口鼻露出水面。

在19世纪40年代，爬泳的前身出现

在欧洲，这就是侧泳。采用这种泳姿让人
看起来有点像一条比目鱼，身体侧躺在水
面上，头部大部分保持在水面之上，腿不再
像蛙泳一样收起蹬出，而是打剪刀腿，手臂
辅助向身体后下方拨水，看起来有点像侧
躺在水里跑步。这种泳姿一直流行了100
多年，今天，侧泳虽然已经在竞技泳池里消
失了，但是同样是一种实用性很强的游泳
技术，救生员在拖带溺水者时采用的就是
侧泳。

几经演变，侧泳最终成为了现代爬泳，
它在游进时身体截面积最小，重心起伏最
小，抱水推水和打腿的效率最高，在不限泳
姿的自由泳比赛中，再也没有人愿意采用
其他泳姿，所以自由泳才成了爬泳的代名
词。

仰泳

如果把爬泳反过来，那差不多就是仰
泳了。仰泳第一次在现代奥运会中设项的
时间比蛙泳还早一届，1900年巴黎第一次
办奥运会的时候就有仰泳，那时候的仰泳
技术更像是今天游泳运动员用来放松的

“反蛙泳”。很快，仰泳就演变成了反着的
自由泳，靠划手和打腿来推进。

仰泳是四种现代泳姿里唯一从水中出
发的，发令员会先吹一声长哨，运动员跳入
水中，手抓跳台的出发器蹬边出发。这也
是混合泳接力第一棒都是仰泳的原因。在
同样需要四种泳姿的个人混合泳比赛中，
四项的顺序就变成了蝶、仰、蛙、自。

业余爱好者游仰泳时最担心的就是
由于看不到游进方向前方导致脑袋撞到

终点池边，所以专业泳池在距离出发和终
点五米处都会悬挂一排小旗子，看到旗子
再划几下就到边，这都是要刻在脑子里
的。反向发力的仰泳虽然并不是泳池里
的主流泳姿，但如果只能选一个泳姿来学
的话，那必须是仰泳。如果不追求速度，
仰泳是最节省体力的泳姿，是溺水自救的
必备技能。

蝶泳

四种泳姿中最晚出现的是蝶泳。上世
纪30年代，游泳运动员在练习蛙泳的时候
发现，如果将“移臂”这个动作从水下转移
到水面之上，游进的速度会有提升，毕竟空
气的阻力只有水阻力的七百分之一，如果
不能用来产生动力，那还是不要在水里发
生的好。

就这样，抱水之后手从身体侧后方转
出水面移到身体前方的泳姿就出现了，胳
膊动作是在飞，而腿的动作还是沿用蛙
泳。当这种动作出现在蛙泳比赛中时，裁
判们懵了，长翅膀的青蛙还算蛙吗？

当裁判们还在为蛙泳的定义而争论
时，化蛙成蝶的关键步骤出现了。1930年
代中期，美国一个游泳教练发明了海豚式
打腿，把爬泳的交叉式打腿改变成左右腿
同步发力。这种海豚腿和空中移臂的抱水
姿势特别般配，嫁接在一起，变成了蝶泳。

1952年，当时的国际泳联认定蝶泳为
一个新的泳姿，并且在墨尔本第一次出现
在奥运赛场中。蝶泳腿，也就是海豚腿，是
现代游泳训练中最重要的训练内容，也是
已知最佳的人类水下推进方式。而让蝶泳
成为蝶泳的双手空中移臂，则是游泳世界
中最华而不实的技术，它唯一的实用价值
就是让你在泳池里成为焦点。
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仰蛙蝶自四种泳姿 你最中意哪一款

奥运会游泳比赛，可以“狗刨”吗
8月6日，结束巴黎奥运会比赛的

中国游泳队，从巴黎返抵上海。此次
奥运会，中国游泳队斩获2金3银7铜
共12枚奥运奖牌，比在东京奥运会上
获得6枚奖牌的成绩大幅提高。

在此次奥运会男子4×100米混合
泳接力决赛中，中国队派出徐嘉余（仰
泳）、覃海洋（蛙泳）、孙佳俊（蝶泳）和
潘展乐（自由泳）出战，中国队以 3 分
27 秒 46 的成绩夺冠。这是中国游泳

队首次获得该项目的奥运金牌，打破
了美国队自1984年洛杉矶奥运会以来
长达 40 年十届奥运会在该项目上的
连胜纪录。

你能说对这四项不同的泳姿分别
是什么吗？记住了，仰、蛙、蝶、自——
仰泳、蛙泳、蝶泳、自由泳。这是现代
竞技游泳比赛中的全部四种泳姿，也
是全世界有志于从事游泳项目小朋友
的必修课。

到底什么泳姿才是“狗刨”

2020年4月的《解剖学纪录》杂志发
表了美国弗吉尼亚州西切斯特大学生物系
的三位科学家的一项研究，标题为：《“狗
刨”，不同犬种的游泳姿态模式》，这项研究
算是第一次正儿八经地探讨了一下“狗刨”
这件事。

在这项研究里，科学家们招募了6个
不同品种的8只成年犬，包括一只德国牧
羊犬、两只拉布拉多、两只纽芬兰犬、一只
新斯科舍诱鸭寻回犬、一只杰克罗素犬和
一只约克夏犬。

熟悉宠物犬的朋友可能会看出来研究
者的“志愿犬”选择很精妙，里面既有100
多斤的拉布拉多和纽芬兰犬这样的大型
犬，也有巴掌大的约克夏这种小型犬。纽
芬兰犬和新斯科舍诱鸭寻回犬是被人类以

帮我们干水上工作为目的特别培育的，水
性特别好；德牧、杰克罗素和约克夏，在育
种过程中就没有考虑过游泳这个因素。

在泳池里，这八条犬被科学家仔细研
究，取得了“狗刨”领域的奠基式成果。

首先，“狗刨”被定义成一种把四肢垂在
身体下方以类似于陆地行走的步态交替弧线
向后滑水，用四肢产生的水阻产生推进力，同
时保持鼻孔和眼睛在水面之上的泳姿。

最终，这八条犬取得了0.4—1.1m/s
的游泳成绩，它们的“狗刨”速度差异并没
有体型差异那么大。1.1m/s，意味着游50
米耗时约45秒。

按照我国体育总局发布的《全国游泳
锻炼等级标准》，这个成绩几乎可以达到成
人男子的最高等级：一级金海豚（50米自
由泳40秒）。更别说这些狗按照实际年龄
参加的可能是小学生组的比赛，那更是妥
妥的业余最高等级。

【疑问】

“狗刨”能参加奥运会吗

作为一个自学成才的泳者，有人可能
要问，我只会“狗刨”，能参加奥运会吗？能
拿个什么名次？

你还别说，只会“狗刨”，也可以参加奥
运会，你可以报名参加其中的自由泳项
目。但你可能也注意到了，不管是目前世
界上最优秀的自由泳选手潘展乐，还是和
他一起竞技的其他选手，并没有一个人采
用“狗刨”式。

自由泳（freestyle）顾名思义，是一种
不限泳姿的游泳项目，所以你只需要满足
一些基本要求，比如出发后15米必须身体
出水，再比如全部游进过程中不得转换其
他泳姿，这就不算犯规了。

所以在自由泳比赛中，你可以游蛙泳、
仰泳、蝶泳或者“狗刨”，都可以获得有效成

绩。但目前所有的运动员在自由泳比赛中
都会采用的泳姿，其实是爬泳（crawl），为
什么是爬泳一统江湖，这个后面细说。

说了这么多狗的“狗刨”，人的“狗刨”
会怎样？

对人类而言，“狗刨”是一种很天然的
泳姿。没有经过任何游泳训练的新生儿，
就会以类似“狗刨”的姿势游泳。但是对人
类而言，“狗刨”却并不是一种非常合适的
泳姿，问题就在于我们的直立行走步态塑
造了与其他四足动物截然不同的头颈部解
剖结构。

当狗进入水中放松身体，它们的鼻孔
和眼睛都在头部的高处，而同样的动作人
类就会发现鼻孔和眼睛都在水里，必须要
刻意抬头加上更加努力地划水，才有可能
保持鼻孔和眼睛在水面之上，这也导致

“狗刨”姿势难以进行轻松且长距离的游
进。

【解读】

仰、蛙、蝶、自！四种泳姿的历史和特点

当地时间8月4日，中国队选手孙佳俊（蝶泳）
在比赛中。 新华社发

当地时间8月4日，中国队第二棒选
手覃海洋（蛙泳）在比赛中。 新华社发


