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２０２３ 年全国游泳冠军赛男子 ５０ｍ 蛙泳技术特征分析
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摘　 要：蛙泳作为我国竞技游泳的传统优势项目一直备受关注。 为进一步帮助运动员优化技术与提升成绩，对全国

游泳冠军赛男子 ５０ｍ 蛙泳运动员的技术特征进行研究。 运用文献资料、视频解析、数理统计、案例分析等研究方法，
分析和阐释我国高水平男子 ５０ｍ 蛙泳运动员的技术特征。 结论：（１）冠军孙佳俊同国内选手相比，各个分段的用时与

游速皆领先，但主要是凭借卓越的出发技术和破水衔接能力夺得冠军。 （２）孙佳俊和覃海洋同亚当·皮蒂相比，在出

发 １５ｍ 时间、划水次数与游速上差距悬殊。 （３）国内选手奖牌组与非奖牌组相比，在出发反应时、出水距离、划次、划
幅与划频上并无显著性差异，但在出发 １５ｍ 时间、途中游时间、冲刺 ５ｍ 时间和游速上具备显著性差异。
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　 　 蛙泳作为我国竞技游泳的传统优势项目，曾夺得

三次奥运会奖牌，还打破过一次奥运会记录。 ２０２３
年全国游泳冠军赛，是 ２０２３ 年国内最高水平的游泳

赛事之一，也是 ２０２３ 年 ９ 月杭州亚运会和 ２０２３ 年 ７
月福冈游泳世锦赛的最后一站选拔赛事之一。 在这

次男子 ５０ｍ 蛙泳比赛中，来自湖北队的孙佳俊不仅

以 ２０２３ 年世界排名第三的成绩夺冠，还打破了覃海

洋保持的 ２６ 秒 ６３ 的亚洲纪录。

文献搜集研究表明，目前关于世界优秀短距离蛙

泳的竞赛研究较少，大部分蛙泳的研究主要集中在基

础教学上，所以本文以 ２０２３ 年杭州全国游泳冠军赛

男子 ５０ｍ 蛙泳决赛的前八名运动员作为研究对象，
通过比较分析其出发、途中游、冲刺触壁各阶段的数

据，找出我国优秀蛙泳运动员在比赛中的技术特点及

存在的问题，为进一步优化技术与提升成绩提供较有

价值的参考信息。
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１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

２０２３ 年杭州全国游泳冠军赛男子 ５０ｍ 蛙泳决赛

前八名运动员。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

通过文献资料法，查阅了 ２０２３ 年杭州全国游泳

冠军赛比赛成绩单，并通过知网与世界游泳官方网

站，以 “蛙泳”“竞技游泳”“蛙泳技术特征”等词为检

索词，检索了近十年来发表的相关文献 １ ５０７ 篇，通
过归纳整理，最终对 ２２ 篇重点文献进行深入阅读，为
本研究的撰写提供了思路及素材。
１． ２． ２　 视频解析法

文章的比赛数据来自于 Ｓｗｉｍｍｉｎｇ Ｒａｃｅｓ 视讯图

像分析系统软件，该软件分析采集的比赛视频（分析

频率为 ５０ 场 ／ ｓ，解析误差为 ± ０． ０２ｓ），通过将蛙泳比

赛分为出发、途中游和冲刺触壁三个阶段，解析本次

５０ｍ 蛙泳决赛视频各个时段所需要的技术参数，同时

将解析的结果保存为 Ｅｘｃｅｌ 文件，观察不同运动员在

各个技术阶段中技术特征的差异，着重剖析运动员在

比赛中的技术运用，为下一步的分析提供参考［１］。
研究的视频是通过四台摄像机固定在看台顶层，

正对游泳池的 １０ｍ （１ 号机）、１５ｍ （２ 号机）、２５ｍ （３
号机）和 ４０ｍ （４ 号机） 处进行现场录制。 每台摄像

机在比赛开始前启动，并同时录制比赛计时器的画面

作为同步点的依据。 使用视讯游泳比赛技术采集与

分析系统，对录制的影像进行图像处理，提取有关参

数，并通过计算机解析运动员在出发 １５ｍ 阶段、途中

游阶段和冲刺触壁阶段的成绩以及平均划幅、平均划

频、平均游速等比赛技术数据［２］。
１． ２． ３　 数理统计法

通过收集八名运动员在比赛中的技术数据，运用

Ｍｉｃｒｏｓｏｆｔ Ｅｘｃｅｌ 和 ＳＰＳＳ２２． ０ 软件，对男子 ５０ｍ 蛙泳的

八名运动员在决赛中的总成绩、出发反应时、划频、划
幅、分段时间等各项技术指标进行统计分析，量化运

动员各个阶段的技术水平，以便更好地与其他优秀运

动员进行对比分析。
１． ２． ４　 案例分析法

选取在短距离蛙泳项目中具有代表性的中国优

秀男子运动员孙佳俊（最新的男子 ５０ｍ 蛙泳亚洲记

录保持者）、覃海洋（前男子 ５０ｍ 蛙泳亚洲记录保持

者）和亚当·皮蒂（男子 ５０ｍ 蛙泳世界纪录保持者）
作为研究对象，通过比较三名运动员在出发、途中游

阶段数据的差异以及技术运用的不同，进行案例分

析，为中国男子 ５０ｍ 蛙泳技术优化提供参考。

２　 研究结果与分析

２． １　 男子 ５０ｍ 蛙泳项目特点

项群特点：根据田麦久《运动训练学》中的项群

分类理论［３］，按照竞技能力主导因素对竞技项目进

行分类，５０ｍ 蛙泳可归为体能主导类项群中的速度型

项目。 ５０ｍ 蛙泳作为短距离项目，需要运动员在短时

间内爆发出强大的水下推力，快速游完全程。 因此，
出色的爆发力和速度以及对技术的精准运用是取得

优异竞赛成绩的关键。
供能特征：人体的三大主要供能系统包括磷酸原

供能系统、糖酵解供能系统和有氧代谢供能系统，在
游泳项目中，短距离项目（≤１００ｍ）主要依靠磷酸原

供能系统。
技术特征：运动技术是指在运动过程中，运动员

所表现出的各种技能和技术动作。 它在科学训练的

基础上逐步培养和提高，需要长期的系统训练才能够

掌握和运用自如。 根据游泳比赛过程，可以将 ５０ｍ
蛙泳分为出发、途中游、冲刺触壁这三个技术环节。
根据技术动作可以将 ５０ｍ 蛙泳的基本技术动作分为

臂部动作与腿部动作：臂部动作包括外划、下划、内划

及伸臂，腿部动作包括收腿、翻脚、蹬夹水及滑行。
２． ２　 出发阶段

出发阶段是指从出发信号发出，到运动员蹬离出

发台游至头部到达出发端 １５ｍ 标志线的阶段。 在当

今竞争激烈的游泳界中，短距离比赛的胜负往往在百

分之一秒之间决定。 良好的前 １５ｍ 成绩不仅能够给

予运动员心理上的优势，还能影响比赛的排名和结

果［４］。 提高出发技术是短距离项目运动员追求更高

成绩的必要途径之一。 如果一个运动员能够以更快

的速度从出发台出发，那么不仅会产生更远的入水距

离，还会带来更快的入水速度，从而在水下阶段的初

期占据更大的优势［５］。
２． ２． １　 出发反应时及出发方式分析

游泳出发规则的改变与对出发速度的追求，使得

出发台在更新换代的同时，出发技术也在不断演进。
八名运动员均采用蹲踞式出发，其中有三名运动员采

用了前倾蹲踞式出发。 这表明在出发方式的选择上

·９７·
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运动员都更倾向于蹲踞式出发。 综合分析得出，蹲踞

式出发重心较低、稳定性更强；其次是蹲踞式出发相

较于抓台式出发，调动了更多的腿部肌肉与臀大肌参

与发力工作，而蛙泳运动员的最大优势就在于强大的

下肢力量。
竞技游泳项目的出发反应时（ＲＴ），又被称为“滞

台时间”（ＳＲ），指运动员在出发台上对“出发信号”
这个外界刺激作出反应，并以最快速度蹬离出发台所

需的时间［６］。 反应时等级则是根据游泳运动员出发

反应时评价量表中的分段标准来进行评定，０． ５６ ～

０． ６２ｓ 为优，０． ６３ ～ ０． ６９ｓ 为良。
如表 １ 和表 ２ 所示，在出发反应时的数据对比

上，只有奖牌组的孙佳俊和闫子贝与非奖牌组的余宗

达达到了优级，其余运动员都是良级水平。 其中孙佳

俊反应时最短，低于奖牌组与非奖牌组的平均值（分
别为 ０． ６２ｓ 与 ０． ６４ｓ），说明其启动爆发能力较强，对
出发信号刺激反应更加敏感。 同时奖牌组与非奖牌

组反应时差值为 ０． ０２ｓ，且二者无显著性差异（Ｐ ＞
０． ０５），说明两组选手在出发离台时间上并无较大

差异。

表 １　 ５０ｍ 蛙泳决赛八名选手出发阶段技术参数

组别 选手 反应时 ／ ｓ 出水距离 ／ ｍ 出发 １５ｍ 时间 ／ ｓ 反应时等级 ５０ｍ 成绩 ／ ｓ

孙佳俊 ０． ６０ １３． ４ ６． ０８ 优 ２６． ６１

奖牌组 覃海洋 ０． ６３ １４． ８ ６． １６ 良 ２６． ７２

闫子贝 ０． ６２ １３． ３ ６． ４８ 优 ２７． ０９

郑英昊 ０． ６６ １３． ４ ６． ４８ 良 ２７． ５０

董志豪 ０． ６３ １３． ６ ６． ４２ 良 ２７． ５８

非奖牌组 宋嘉乐 ０． ６３ １４． ３ ６． ６６ 良 ２７． ８５

邱天 ０． ６４ １３． ４ ６． ７８ 良 ２８． ０１

余宗达 ０． ６２ １３． ４ ６． ７６ 优 ２８． ２２

表 ２　 奖牌组与非奖牌独立样本 ｔ 检验数值

组别 反应时 ／ ｓ 出水距离 ／ ｍ 出发 １５ｍ 时间 ／ ｓ

冠军 ０． ６０ １３． ４ ６． ０８

奖牌组 ０． ６２ ± ０． ０２ １３． ８３ ± ０． ８４ ６． ２４ ± ０． ２１

非奖牌组 ０． ６４ ± ０． ０２ １３． ６２ ± ０． ３９ ６． ６２ ± ０． １６

奖牌组与非奖牌组的差值 ０． ０２ ０． ２１ ０． ３８∗

　 　 注：∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１ 差异非常显著；∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５ 差异显著；Ｐ ＞ ０． ０５ 差异不显著

２． ２． ２　 出发后出水距离及出发 １５ｍ 时间分析

出发 １５ｍ 时间是指游泳运动员从出发信号发

出，到头部触及 １５ｍ 线所用的时间。 出水距离则是

指在比赛中运动员自离台入水后在水下滑行的距离。
根据游泳竞赛的规则，除了蛙泳，其他泳姿在水下滑

行的距离不能超过 １５ｍ。 蛙泳的出发和其他泳姿也

不一样，除了出发可以超过 １５ｍ 外，还要求运动员在

出发和每次触壁转身后的水下滑行期间，只允许做一

次大划臂，加上一个海豚式踢腿和蛙泳蹬腿［７］。 因

此，在相同条件下，运动员如果出水时间延长，通常意

味着他们的水下长划臂系列动作可能不够连贯，或者

滑行过程变长。 尽管这样做可以延长出水距离，但是

由于水环境阻力的影响，可能会导致运动员出水前速

度和潜游速度下降，进而降低游泳表现。 为了避免这

种情况，可以尝试提高游泳技巧、加强训练以及优化

游泳装备等途径［８］。
从表 １ 中看出，在出水距离上亚军覃海洋出水距

离最远，达到 １４． ８ｍ。 但是冠军孙佳俊率先出水，在
出水距离不如覃海洋的情况下，仍以 ６． ０８ｓ 用时最

短。 这说明孙佳俊在过渡至出水启游阶段的连续性

上做的更好，将蛙泳大划臂与腿部动作产生的推进力

做到最大化，提高了其在出发 １５ｍ 阶段的技术效率。

·０８·
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同时观察表 １ 可以发现在出水距离上，奖牌组平

均距离为 １３． ８３ｍ，非奖牌组平均距离为 １３． ６２ｍ，根
据独立样本 ｔ 检验，二者并不具备显著性差异（Ｐ ＞
０． ０５）。 但在出发 １５ｍ 的时间上，奖牌组平均用时为

６． ２４ｓ，非奖牌组平均用时为 ６． ６２ｓ，根据独立样本 ｔ
检验的结果，二者具备显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 结合

出水距离，说明奖牌组出水距离更远，且用时更短，水
下动作划水效率高的同时，出水动作的衔接也更加流

畅，阻力更小。 同时在出发这一阶段上，冠军孙佳俊除

了出水距离，所有数值都明显优于奖牌组与非奖牌组。
２． ３　 途中游阶段

在 ５０ｍ 蛙泳比赛当中，游泳选手必须用最短的

时间来完成整个竞速游泳，其中途中游所占据的时间

比例最多，对比赛成绩的影响也是最大的［９］。 途中

游指的是除去出发 １５ｍ 和冲刺触壁 ５ｍ 以外剩下的

距离，为第 １５ｍ 到第 ４５ｍ 之间。 根据游进速度 ＝ 划

水幅度 ×划水频率，可以看出运动员的游进速度主要

取决于划幅与划频。 划幅由肌肉耐力和肌肉力量决

定，提高划频能加快速度，但到一定程度后若继续提

高划频，划幅则会缩短，导致速度的下降［１０］。 所以保

持较快划频的积极游进节奏，注重划频和划幅的最佳

结合是取得竞赛成功的关键［１１］。 通过对决赛的八名

运动员途中游阶段各项参数进行分析，可以找出其在

划水动作和节奏控制上的优势和不足。
划频是指在单位时间内完成的完整动作次数，一

般用“次 ／ ｍｉｎ”表示。 其计算公式为动作次数除以

时间。

划幅是指每个完整动作向前游进的距离，通常用

“ｍ ／次”表示。 其计算公式为比赛距离除以动作次数。
游速是指单位时间内运动员游进的距离，一般用

“ｍ ／ ｓ”表示［１２］。
通过观察表 ３ 能够很明显的看到，八名选手在划

水次数上，邱天划次最多为 ２６ 次，覃海洋与余宗达划

次最少为 ２３ 次，在平均划幅上，余宗达划幅最大为

１． ６３ｍ ／次。 邱天划幅最小为 １． ４３ｍ ／次。 在平均划

频上，邱天划频最大为 ６８． ７７ 次 ／ ｍｉｎ，余宗达划频最

小为 ５９． ４６ 次 ／ ｍｉｎ。 在平均游速上，奖牌组三人最

快，都为 １． ６８ｍ ／ ｓ，余宗达最慢为 １． ６１ｍ ／ ｓ。 最后在

途中游的时间上，孙佳俊用时最短为 １７． ８２ｓ，余宗达

用时最长为 １８． ６０ｓ。
通过对比八名选手的技术参数能够看到，速度最

快与用时最短的运动员不一定是划幅最大的那个，也
不一定是划频最快的那个，找到划幅与划频的最佳组

合才是提升的关键。
同时再次对比冠军组中的三名运动员也能发现，

冠军组里覃海洋平均划幅最大，为 １． ５８ｍ ／次。 闫子

贝平均划频最快和划次最多，为 ６８． ６９ 次 ／ ｍｉｎ 和 ２５
次。 而孙佳俊虽然划幅没有覃海洋大，划频没有闫子

贝快，划次也不是最多的。 但却是冠军组三人中途中

游用时最短的，再次说明在蛙泳的途中游阶段，单纯

的高划幅或高划频并不能显著提高运动员的途中游

速度，只有找到划频和划幅的最佳结合，才能够帮助

运动员取得比赛的胜利［１３ － １４］。

表 ３　 途中游阶段各项技术参数

组别 选手
０ ～５０ｍ
划次 ／
次

１５ ～４５ｍ

时间 ／ ｓ 平均划幅 ／
（ｍ／次）

平均划频 ／
（次 ／ ｍｉｎ）

平均游速 ／
（ｍ／ ｓ）

１５ ～２５ｍ

平均划幅 ／
（ｍ／次）

平均划频 ／
（次 ／ ｍｉｎ）

平均游速 ／
（ｍ／ ｓ）

２５ ～４５ｍ

平均划幅 ／
（ｍ／次）

平均划频 ／
（次 ／ ｍｉｎ）

平均游速 ／
（ｍ／ ｓ）

孙佳俊 ２４ １７． ８２ １． ５３ ６６． ７６ １． ６８ １． ５４ ６７． ７４ １． ７４ １． ５１ ６５． ７７ １． ６６

奖牌组 覃海洋 ２３ １７． ８４ １． ５８ ６４． ６４ １． ６８ １． ６１ ６５． ０２ １． ７４ １． ５５ ６４． ２５ １． ６６

闫子贝 ２５ １７． ９０ １． ４８ ６８． ６９ １． ６８ １． ５１ ６９． ０８ １． ７４ １． ４５ ６８． ２９ １． ６５

郑英昊 ２４ １８． ２６ １． ５３ ６５． ２７ １． ６４ １． ６０ ６４． ２９ １． ７１ １． ４６ ６６． ２５ １． ６１

董志豪 ２４ １８． ４０ １． ４９ ６５． ７６ １． ６３ １． ６３ ６４． ６２ １． ６５ １． ４５ ６６． ９０ １． ６２

非奖牌组 宋嘉乐 ２５ １８． ３４ １． ４５ ６８． ２０ １． ６４ １． ４８ ６６． ８８ １． ６５ １． ４１ ６９． ５２ １． ６３

邱天 ２６ １８． ４０ １． ４３ ６８． ７７ １． ６３ １． ４９ ６６． ４６ １． ６５ １． ３７ ７１． ０７ １． ６２

余宗达 ２３ １８． ６０ １． ６３ ５９． ４６ １． ６１ １． ６６ ５８． ６３ １． ６２ １． ６０ ６０． ２８ １． ６１

　 　 通过表 ４ 可以看到，在 ０ ～ ５０ｍ 的划次上，奖牌 组平均划次为 ２４． ０ 次，非奖牌组为 ２４． ４ 次，两者差

·１８·
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值为 ０． ４ 次，不具备显著性差异（Ｐ ＞０． ０５）。 在整个途

中游阶段，奖牌组平均用时为 １７． ８５ｓ，非奖牌组用时为

１８． ４０ｓ，两者差值为 ０． ５５ｓ，具有非常显著性差异（Ｐ ＜
０． ０１）。 在平均划幅上，奖牌组平均划幅为１． ５３ｍ ／次，
非奖牌组为 １． ５１ｍ ／次，两者差值为０． ０２ｍ ／次，不具备

显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平均划频上奖牌组为

６６． ７０次 ／ ｍｉｎ，非奖牌组为 ６５． ４９ 次 ／ ｍｉｎ，两者差值为

１． ２１ 次 ／ ｍｉｎ，不具备显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平均

游速上，奖牌组为 １． ６８ｍ ／ ｓ，非奖牌组为 １． ６３ｍ ／ ｓ，两
者差值为 ０． ０５ｍ ／ ｓ， 具备非常显著性差异 （ Ｐ ＜
０． ０１）。 冠军孙佳俊与奖牌组相比，在划次、划幅与

游速上相差不大，但是途中游时间与划频领先于奖牌

组平均值；与非奖牌组相比，所有数值更领先。

表 ４　 途中游阶段独立样本 ｔ 检验数值

组别
０ ～ ５０ｍ
划次 ／次

１５ ～ ４５ｍ

时间 ／ ｓ 平均划幅 ／ （ｍ ／次） 平均划频 ／ （次 ／ ｍｉｎ） 平均游速 ／ （ｍ ／ ｓ）

冠军 ２４ １７． ８２ １． ５３ ６６． ７６ １． ６８

奖牌组 ２４． ０ ± １． ００ １７． ８５ ± ０． ０４ １． ５３ ± ０． ０５ ６６． ７０ ± ２． ０３ １． ６８ ± ０． ００

非奖牌组 ２４． ４ ± １． １４ １８． ４０ ± ０． １３ １． ５１ ± ０． ０８ ６５． ４９ ± ３． ６９ １． ６３ ± ０． ０１

奖牌组与非奖牌组的差值 ０． ４ ０． ５５∗∗ ０． ０２ １． ２１ ０． ０５∗∗

　 　 注：∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１ 差异非常显著；∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５ 差异显著；Ｐ ＞ ０． ０５ 差异不显著

　 　 将整个途中游阶段再次划分为 １５ ～ ２５ｍ 与 ２５ ～
４５ｍ 两个阶段进行比较，通过表 ５ 可以得知，在 １５ ～
２５ｍ 阶段，在平均划幅上，奖牌组为 １． ５５ｍ ／次，非奖

牌组为 １． ５７ｍ ／次，两者差值为 ０． ０２ｍ ／次，不具备显

著性差异 （Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平均划频上，奖牌组为

６７． ２８次 ／ ｍｉｎ，非奖牌组为 ６４． １８ 次 ／ ｍｉｎ， 差值为

３． １ 次 ／ ｍｉｎ，不具备显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平均

游速上，奖牌组为１． ７４ｍ ／ ｓ，非奖牌组为 １． ６６ｍ ／ ｓ，两
者差值为 ０． ０８ｍ ／ ｓ， 具备非常显著性差异 （ Ｐ ＜
０． ０１）。 冠军孙佳俊与奖牌组相比，游速与奖牌组相

等，划频更高，但是划幅更小；与非奖牌组对比，除了

划幅更小，划频与游速皆领先。

表 ５　 １５ ～ ２５ｍ 与 ２５ ～ ４５ｍ 阶段独立样本 ｔ 检验数值

组别

１５ ～ ２５ｍ

平均划幅 ／
（ｍ ／次）

平均划频 ／
（次 ／ ｍｉｎ）

平均游速 ／
（ｍ ／ ｓ）

２５ ～ ４５ｍ

平均划幅 ／
（ｍ ／次）

平均划频 ／
（次 ／ ｍｉｎ）

平均游速 ／
（ｍ ／ ｓ）

冠军 １． ５４ ６７． ７４ １． ７４ １． ５１ ６５． ７７ １． ６６

奖牌组 １． ５５ ± ０． ０５ ６７． ２８ ± ２． ０７ １． ７４ ± ０． ００ １． ５０ ± ０． ０５ ６６． １０ ± ２． ０４ １． ６６ ± ０． ０１

非奖牌组 １． ５７ ± ０． ０８ ６４． １８ ± ３． ３０ １． ６６ ± ０． ０３ １． ４６ ± ０． ０９ ６６． ８０ ± ４． １４ １． ６２ ± ０． ０１

奖牌组与非奖牌组的差值 ０． ０２ ３． １ ０． ０８∗∗ ０． ０４ ０． ７ ０． ０４∗∗

　 　 注：∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１ 差异非常显著；∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５ 差异显著；Ｐ ＞ ０． ０５ 差异不显著

　 　 在 ２５ ～ ４５ｍ 阶段，在平均划幅上，奖牌组为 １． ５０
ｍ ／次，非奖牌组为 １． ４６ｍ ／次，两者差值为 ０． ０４ｍ ／次，
不具备显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平均划频上，奖牌

组为 ６６． １０ 次 ／ ｍｉｎ，非奖牌组为 ６６． ８０ 次 ／ ｍｉｎ，差值

为 ０． ７ 次 ／ ｍｉｎ，不具备显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 在平

均游速上，奖牌组为 １． ６６ｍ ／ ｓ，非奖牌组为 １． ６２ｍ ／ ｓ，
两者差值为 ０． ０４ｍ ／ ｓ，具备非常显著性差异 （Ｐ ＜

０． ０１）。 冠军孙佳俊与奖牌组相比，游速与奖牌组相

等，划频更低，但是划幅更大；与非奖牌组对比，除了

划频更低，划幅与游速皆领先。
综上所述，可以发现奖牌组与非奖牌组在每个

阶段的平均划幅和平均划频上都不存在显著性差

异，但是游速和途中游时间却呈现出高度显著性差

异，说明相较于非奖牌组，奖牌组的三名运动员在

·２８·
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水中的游速更快，时间更短，表明奖牌组的运动员

技术水平更高，更善于利用手臂与腿部以及身体的

力量，在抵抗水流的同时更加有效的推进自己，从
而领先于其他对手［１５］ 。 而冠军孙佳俊在划幅和划

频上，不管是分段还是全程，都不是最佳的选手，但
是在游速与时间上都优于奖牌组与非奖牌组。 这

也从侧面印证了蛙泳是四个泳姿中对技术要求最

高的一个泳姿，技术应该是训练的核心，训练的次

数、强度、间隔和时间量都必须取决于技术的要求。
如果训练强度过高或次数过多，破坏了技术，反而会

对成绩产生不利的影响［１６］。
２． ４　 冲刺触壁阶段

在游泳比赛中，最后 ５ｍ 的距离称之为冲刺触壁

阶段，运动员在比赛游程中从头部触及最后 ５ｍ 标志

线至双手触壁的用时则是冲刺 ５ｍ 时间。 由于这个

阶段距离较短，用时较少，所以在日常的训练当中很

多运动员往往会忽视这一部分的强化。 但在这个以

百分之一秒决胜负的时代，一点点微弱的优势往往可

能就是逆转战局的关键。 比如在第十届亚运会 １００ｍ
蛙泳决赛中，我国著名运动员黄晓敏，就是靠着冲刺

和积极快速的触壁，最后以 ０． ０１ｓ 微弱的优势夺得金

牌［１７］。 完美的蛙泳触壁状态是双手同时触壁。 在运

动员接近池壁之前，应该始终保持流线型姿势，并持续

蹬腿。 为了确保能够尽快触壁，最后几次划水的动作

必须更快。 在触壁前的最后几次划臂时，运动员不应

该吸气，以便更快接近池壁。 为了在游进时加速，最后

一次蹬腿的动作应该特别有力，减少多余的臂划［１８］。
通过表 ６ 和表 ７ 可以看到在冲刺 ５ｍ 的时间上，

奖牌组的孙佳俊与闫子贝用时最短，为 ２． ７１ｓ，平均游

速 １． ８５ｍ ／ ｓ。 非奖牌组的余宗达用时最长，为２． ８６ｓ，
平均游速 １． ７５ｍ ／ ｓ。 奖牌组的平均用时为 ２． ７１ｓ，非
奖牌组的平均用时为 ２． ８１ｓ，两者差值为 ０． １ｓ，具备

显著性差异 （ Ｐ ＜ ０． ０５ ）。 奖牌组的平均游速为

１． ８５ｍ ／ ｓ，非奖牌组平均游速为 １． ７８ｍ ／ ｓ，两者差值为

０． ０７ｍ ／ ｓ，具备非常显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０１）。 在冲刺

触壁阶段，冠军孙佳俊与奖牌组相比，冲刺 ５ｍ 时间

与游速相差细微。 与非奖牌组对比，时间与游速皆

领先。
说明孙佳俊与奖牌组的另两名选手，终点冲刺的

意识更强，触壁的动作更加迅速，同时速度的保持也

更加稳定，能够保证在触壁时不减速到达终点。 这也

标志着在触壁阶段，运动员更加需要注重身体与池壁

之间的关系。 在训练中可以设定最后分段的固定动

作数量，以减少频繁的划水对触壁动作的影响，同时

通过前伸移臂和快速捅壁的技术节奏来提高触壁效

率，将技术的运用与提升冲刺能力完美结合，全面提

高运动员的触壁阶段水平。

表 ６　 冲刺 ５ｍ 所用时间与游速

组别 选手 时间 ／ ｓ 平均游速 ／ （ｍ ／ ｓ）

孙佳俊 ２． ７１ １． ８５

奖牌组 覃海洋 ２． ７２ １． ８４

闫子贝 ２． ７１ １． ８５

郑英昊 ２． ７６ １． ８１

董志豪 ２． ７６ １． ８１

非奖牌组 宋嘉乐 ２． ８５ １． ７５

邱天 ２． ８３ １． ７７

余宗达 ２． ８６ １． ７５

表 ７　 冲刺 ５ｍ 的独立样本 ｔ 检验参值

组别 时间 ／ ｓ 平均游速 ／ （ｍ ／ ｓ）

冠军 ２． ７１ １． ８５

奖牌组 ２． ７１ ± ０． ０１ １． ８５ ± ０． ０１

非奖牌组 ２． ８１ ± ０． ０５ １． ７８ ± ０． ０３

奖牌组与非奖牌组的差值 ０． １０∗ ０． ０７∗∗

　 　 注：∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１ 差异非常显著；∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５ 差

异显著；Ｐ ＞ ０． ０５ 差异不显著

２． ５　 前后程分段成绩分析

通过分析运动员在各个分段的平均速度，可以分

析出运动员在竞赛中的配速方式与体能分配。 但是

由于 ５０ｍ 蛙泳距离较短，且不涉及转身技术，所以运

动员更多是选择自离台开始就全力以赴地冲向终点，
将身体机能发挥到极致。

通过表 ８ 和表 ９ 可以发现，八名运动员前半程速

度都比后半程更快，且在冲刺阶段都有明显提速。 在

０ ～ ２５ｍ 时间上，奖牌组平均用时 １２． ００ｓ，非奖牌组

平均用时为 １２． ６６ｓ，二者差值为 ０． ６６ｓ，具备非常显

著性差异（Ｐ ＜ ０． ０１）。 在 ０ ～ ２５ｍ 游速上，奖牌组的

平均游速为 ２． ０８ｍ ／ ｓ，非奖牌组平均游速为 １． ９８ｍ ／ ｓ，
两者差值为 ０． １０ｍ ／ ｓ，具备显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。

在 ２５ ～５０ｍ 时间上，奖牌组的平均用时为１４． ８１ｓ，
非奖牌组平均用时为 １５． １７ｓ，两者差值为 ０． ３６ｓ，具
备非常显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０１）。 在 ２５ ～ ５０ｍ 游速上，
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奖牌组的平均游速为 １． ６９ｍ ／ ｓ，非奖牌组平均游速为

１． ６５ｍ ／ ｓ，两者差值为 ０． ０４ｍ ／ ｓ，具备非常显著性差异

（Ｐ ＜０． ０１）。 冠军孙佳俊在两个分段的游速与时间

上都领先奖牌组与非奖牌组。
说明奖牌组的三名选手在各个分段都是碾压性

的领先，不光具备较好的速度保持能力，而且划水效

率也更加高效，与非奖牌组的选手形成鲜明的对比。
冠军孙佳俊在这次比赛中后半程游速与冲刺阶段游

速并没有显著领先，主要是 ０ ～ ２５ｍ 这个分段的速度

拉开了与其他人的距离，可以说，孙佳俊是凭借着卓

越的出发技术和破水衔接能力，击败了前人覃海洋，
同时刷新了亚洲纪录、夺得了最终胜利。

表 ８　 前后程所用时间与游速

组别 选手

０ ～ ２５ｍ

时间 ／
ｓ

平均游速 ／
（ｍ ／ ｓ）

２５ ～ ５０ｍ

时间 ／
ｓ

平均游速
（ｍ ／ ｓ）

孙佳俊 １１． ８４ ２． １１ １４． ７７ １． ７０

奖牌组 覃海洋 １１． ９２ ２． １０ １４． ８０ １． ６９

闫子贝 １２． ２４ ２． ０４ １４． ８５ １． ６８

郑英昊 １２． ３４ ２． ０６ １５． １６ １． ６５

董志豪 １２． ４８ ２． ００ １５． １０ １． ６６

非奖牌组宋嘉乐 １２． ７２ １． ９７ １５． １３ １． ６５

邱天 １２． ８４ １． ９５ １５． １７ １． ６５

余宗达 １２． ９４ １． ９３ １５． ２８ １． ６４

表 ９　 前后半程的独立样本 ｔ 检验参值

组别
０ ～ ２５ｍ

时间 ／ ｓ 平均游速 ／ （ｍ ／ ｓ）
２５ ～ ５０ｍ

时间 ／ ｓ 平均游速 ／ （ｍ ／ ｓ）
冠军 １１． ８４ ２． １１ １４． ７７ １． ７０

奖牌组 １２． ００ ± ０． ２１ ２． ０８ ± ０． ０４ １４． ８１ ± ０． ０４ １． ６９ ± ０． ０１
非奖牌组 １２． ６６ ± ０． ２５ １． ９８ ± ０． ０５ １５． １７ ± ０． ０７ １． ６５ ± ０． ０１

奖牌组与非奖牌组的差值 ０． ６６∗∗ ０． １０∗ ０． ３６∗∗ ０． ０４∗∗

　 　 注：∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１ 差异非常显著；∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５ 差异显著；Ｐ ＞ ０． ０５ 差异不显著

３　 我国优秀蛙泳运动员与世界顶尖
蛙泳运动员皮蒂的对比分析

　 　 亚当·皮蒂，英国男子游泳运动员，５０ｍ 蛙泳世

界纪录保持者。 １９９４ 年 １２ 月 ２８ 日出生， 身高

１９０ｃｍ，体重 ９６ｋｇ。 皮蒂曾获得过 ３ 块奥运会金牌和

８ 块长池世锦赛金牌，并且刷新了长池的世界纪录高

达 １１ 次。 ２０１７ 年 ７ 月 ２６ 日布达佩斯世界游泳锦标

赛上，皮蒂在 ５０ｍ 蛙泳半决赛中以 ２５ 秒 ９５ 再次打

破世界纪录，至今无人超越。
皮蒂的强壮身躯，展现出了高超的力量和爆发

力，在手臂和腰部方面尤为突出。 他划水技巧的频率

和效果都非常出色，身体的流线型保持稳定，水中位

置高而起伏小，在整个动作过程中没有出现明显的停

顿，游起来非常流畅。
皮蒂在竞赛中的技术特征：（１）窄距蹬腿动作。

皮蒂的腿部技术采用的是窄距收蹬，前伸收腿同步完

成，收腿时最大宽度不超过肩宽，甚至略窄于肩。 从

游进的方向看去，双腿能够很好地“藏”在身后，下半

身也保持平行水面，从而有效减小游进过程中的形状

阻力。 这是目前为止“减小阻力”技术的代表。 由此

可以看出，皮蒂的独特技巧有助于提高游泳效率。
（２）窄肘距出手以及快速的回臂动作。 当完成抱水

动作后，双手能够快速合拢于胸下，肘关节之间距离

狭窄。 这样皮蒂能够减少回收手臂时的阻力，并能够

更快地前伸手臂，从而比其他运动员效率更高［１９］。
覃海洋，中国男子游泳运动员，前 ５０ｍ 蛙泳亚洲

记录保持者，１９９９ 年 ５ 月 １７ 日出生，身高 １９０ｃｍ。 覃

海洋在本次冠军赛个人项目中共获得 ２ 块金牌、２ 块

银牌。 在 ２０２３ 年 ３ 月 ２４ 日全国春季游泳锦标赛的

５０ｍ 蛙泳预赛中，覃海洋游出了 ２６ 秒 ６３ 的成绩，刷
新了当时该项目的亚洲纪录，现位于 ２０２３ 年世界排

名第四。
孙佳俊，中国男子游泳运动员，５０ｍ 蛙泳亚洲记录

保持者，２０００ 年 ８ 月 １ 日出生，身高 １７８ｃｍ 体重为

６７ｋｇ。 孙佳俊在本次冠军赛个人项目中共获得 ２ 块金

牌、２ 块银牌。 在 ２０２３ 年 ９ 月 ６ 日杭州全国游泳冠军

赛的 ５０ｍ 蛙泳决赛中，孙佳俊以 ２６ 秒 ６１ 超越覃海洋，
再次打破亚洲记录，现位于 ２０２３ 年世界排名第三。

·４８·
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本次案例分析中孙佳俊与覃海洋的技术参数取

自 ２０２３ 年全国游泳冠军赛的 ５０ｍ 蛙泳的决赛成绩，
皮蒂的技术参数取自 ２０１７ 年布达佩斯世界游泳锦标

赛中的 ５０ｍ 蛙泳半决赛成绩。 由于皮蒂数据来源较

少，所以本文仅对比出发与途中游阶段。
出发阶段：根据表 １０ 可知，出发 １５ｍ 时间是指

从出发信号发出，到头部触及 １５ｍ 线所用的时间。
在出发 １５ｍ 时间上，皮蒂为 ５． ２８ｓ，覃海洋为 ６． １６ｓ，
孙佳俊为 ６． ０８ｓ。 覃海洋与皮蒂相比差值为 ０． ８８ｓ，
孙佳俊与皮蒂相比差值为 ０． ８ｓ。 虽然孙佳俊和覃海

洋已经表现得很出色，但是同皮蒂相比还是存在较大

差距。 国内至今无人突破 ６ｓ 大关，说明皮蒂的出发

技术十分卓越，不光离台速度快，对大划臂与蹬腿的

推力利用也更加充分。
途中游阶段：根据表 １０ 可知，在划水次数上，皮

蒂为 ２５ 次，覃海洋为 ２３ 次，孙佳俊为 ２４ 次，其中皮

蒂划水次数最多，划水频率比其他两人更高。 在平均

游速上，皮蒂为 １． ７６ｍ ／ ｓ，覃海洋为 １． ６８ｍ ／ ｓ，孙佳俊

为 １． ６８ｍ ／ ｓ，皮蒂与其他两人的差值均为 ０． ０８ｍ ／ ｓ。
由此可见皮蒂在蛙泳项目中的统治力。 皮蒂不光划

水次数比其他选手更多，游速还快。 结合他的流线型

减阻技术，孙佳俊与覃海洋想在 ５０ｍ 蛙泳项目中超

越还需要付出更多努力。 首先在训练中就要加强专

项力量练习，提升爆发力的同时加大划幅，其次是注

重在水中的减阻技术练习，为全面提升游速巩固

基础。

表 １０　 孙佳俊、覃海洋与亚当·皮蒂技术参数

选手
出发 １５ｍ
时间 ／ ｓ

０ ～ ５０ｍ 划水

次数 ／次
１５ ～ ４５ｍ 平均

游速 ／ （ｍ ／ ｓ）
成绩 ／ ｓ

亚当·皮蒂 ５． ２８ ２５ １． ７６ ２５． ９５

覃海洋 ６． １６ ２３ １． ６８ ２６． ７２

孙佳俊 ６． ０８ ２４ １． ６８ ２６． ６１

最后根据文献资料研究表明，高水平男子短距离

项目的最佳竞技年龄为（２４． ５９ ± ３． ２８） 岁，明显大于

中距离和长距离项目，也高于女子运动员［２０］。 皮蒂

破 ５０ｍ 蛙泳世界记录时 ２２ 岁，孙佳俊这次破亚洲记

录的年纪刚好也是 ２２ 岁，而覃海洋破亚洲记录时 ２３
岁，三人虽然破纪录时年龄相差不大，且都处于最佳

竞技年龄阶段，但是成绩相差悬殊，说明我国优秀蛙

泳运动员与世界顶尖运动员之间还是存在较大差距，
需要在运动员选材及培养上更加重视。

４　 结论与建议

４． １　 结论

（１）在本次比赛中，孙佳俊同国内选手相比，在
出发 １５ｍ 时间、途中游时间和冲刺 ５ｍ 时间上皆用时

最短，尽管途中游阶段划幅与划频不是最大的那个，
但是游速依旧领先于其他选手。 这表明找到划幅与

划频的最佳组合是提升游速的关键。 在分析孙佳俊

本次夺冠的原因时，也能发现孙佳俊在这次比赛中，
后半程游速与冲刺阶段游速并没有显著领先，主要是

０ ～ ２５ｍ 这个分段的速度拉开了与其他人的距离。 从

时间上分析的话，也能看到，孙佳俊同第二名的成绩

差值为 ０． １１ｓ，出发 １５ｍ 时间上就领先了 ０． ０８ｓ，占总

差值的 ７３％ 。 可以说，孙佳俊是凭借着卓越的出发

技术和破水衔接能力，击败了前人覃海洋，同时刷新

了亚洲纪录、夺得了最终胜利。
（２）在本次比赛中，孙佳俊与覃海洋同亚当·皮

蒂相比，尽管孙佳俊出色的出发技术和覃海洋稳定的

途中游速度都是国内首屈一指的，但是与皮蒂比较，
在出发 １５ｍ 时间、划水次数与游速上，还是存在较大

差距，国内选手还需要加强力量素质与提升减阻技

术。 同时根据运动员最佳竞技年龄显示，虽然孙佳

俊、覃海洋与皮蒂三人破纪录时都处于最佳竞技年

龄，但是成绩还是悬殊，说明我国需要在运动员选材

及培养上更加重视。
（３）在本次比赛中，国内选手奖牌组与非奖牌组

相比，在出发阶段的出发方式上，全部选手都采用蹲

踞式出发。 出发反应时上，只有奖牌组的孙佳俊和闫

子贝与非奖牌组的余宗达达到了优级，其余运动员都

是良级水平，且奖牌组与非奖牌组并无显著性差异。
同时奖牌组与非奖牌组在出水距离上也不具备显著

性差异，但在出发 １５ｍ 时间上具备性差异。 在途中

游阶段，不管是全程还是 １５ ～ ２５ｍ 或 ２５ ～ ４５ｍ 分段，
奖牌组与非奖牌组的划次、划幅与划频都不具备显著

性差异，但是平均游速与途中游时间却具有非常显著

性差异。 在冲刺触壁阶段，奖牌组与非奖牌组在最后

５ｍ 时间与平均游速上，具备显著性差异。 在前后程

分段成绩分析中，由于 ５０ｍ 蛙泳距离较短，且不涉及

转身技术，所以运动员更多是选择自离台开始就全力

以赴的冲向终点，将身体机能发挥到极致。 在 ０ ～
２５ｍ 和 ２５ ～ ５０ｍ 分段的时间与游速上，奖牌组与非

奖牌组都具备显著性差异。

·５８·
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ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

４． ２　 建议

（１）出发技术是本次比赛冠军夺冠的主要因素，
优秀运动员应该优化他们水下长划臂系列动作的连

贯性，充分考虑水中阻力的影响，把握好出水距离，保
持好出水前速度和潜游速度，提高游泳表现。 运动员

还应该加强专项力量素质，增强肌肉耐力和肌肉力量

去提升划幅与划频。 同时也需要注意，单纯的高划幅

和高划频并不能显著提高途中游速度，只有找到划频

和划幅的最佳结合，才能够取得比赛的胜利。
（２）在冲刺触壁阶段，运动员需要更加注重身体

与池壁之间的关系。 通过前伸移臂和快速捅壁的技

术节奏来提高触壁效率，将技术的运用与提升冲刺能

力完美结合，全面提高运动员的触壁阶段水平。
（３）我国优秀运动员孙佳俊与覃海洋还需要在

训练中加强专项力量练习，提升爆发力的同时加大划

幅。 其次是注重在水中的减阻技术练习，为全面提升

游速，缩短与世界顶尖选手的差距奠定基础。
（４）建立全面的选拔机制，建立科学合理的选材

和选拔机制，从更广泛的人群中选拔具备潜力的游泳

选手，并提供专业的培养和扶持措施。 加强国际交流

与合作，与世界顶尖游泳队开展更多的交流和合作，
包括组织友谊赛、派教练员到国外学习经验等。 通过

与其他国家的优秀选手交流切磋，借鉴其训练方法和

经验，提高我国选手的水平。
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