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學「un」蝶 

 
 蝶泳難教，難學，難精！然而「教者有其法，學者享其成」，雖然沒有速成之道，但總有

按步就班之法，好讓學員能較輕鬆地學好蝶泳。所謂欲先善其事，必先利其器，有兩件「法

寶」對學習蝶泳非常重要，就是「蛙鞋」與「手蹼」。「蛙鞋」是學習海豚式踢腿法之「神器」

而「手蹼」則是學習划臂動作之「寶貝」。 

 

 蝶泳教學法與其他泳式教學程序一樣，循BLABT五大部份進行，即先練習身體平浮動作，

繼而教授踢腿，划臂、再引入呼吸而最後是全式配合。由於蝶泳不是入門泳式，學員必有一

定的捷泳底子，而其身體平浮動作亦有一定的水平，因而不必花太多時間練習。必要時重溫

一些池邊蹬出向前滑動作便可，教學重點在於流線身型，手掌平排大姆指緊扣而手臂平伸，

腳尖蹬直指向後方。 

 

 第二階段便是海豚式踢腿的教與學。成敗關鍵在乎平浮踢腿時「腰」的上下擺動，「揮鞭

式踢腿」有別於捷泳而「力從腰來」並非從臗關節發力。然而如何令學員領會怎樣從腰部發

力則是一大挑戰，知易行難矣！「腰力」在捷、蛙、背三式中很少得到發揮，所以一般泳友

並不習慣利用腰去發力是可以理解的。我們先要學員感覺「腰」在那裹，跟著便要學員感覺

如何擺動腰部為之「un 腰/印腰」- 即上下起伏的腰部動作，再令他們感到「un 腰」所能發

揮的威力，然後才可開始真正的踢腿練習。先練「腰」後習「腿」是海豚式踢腿教學法之第

一項秘技。再者，初學海豚式踢腿要由「直腳」開始，千萬不要學員過早練習「揮鞭式踢腿」，

否則必然出現屈膝過度的錯誤，秘技二也！引用音樂的「咇」即節拍讓學員較容易領會「un

腰」的樂趣是為秘技三，再加上「蛙鞋」的輔助視為第四項秘技。憑籍上述四項秘技，衷心

希望學員能學得輕鬆些呢！ 

 

 尤如其他三種泳式的教學法，一切皆由陸上模擬練習開始。筆者一向強調授泳方法要多

元化，可以引用不同的方法、教具、遊戲等引導學員輕鬆地學習。陸上教授海豚式踢腿，筆

者特別愛用音樂，而且特別喜用一首「老歌」讓學員在陸上隨著音樂的「咇」即節拍好好地

操練「un腰」動作。這首歌用上了多年，當年的流行歌曲，而今成為了歲月溜聲的老歌，這

就是李克勤所重唱的「舊歡如夢」，網上還可看到這歌手的錄影片段，他邊唱邊前後推動其「熊

腰」，正正「舞」動出海豚式踢腿的動力來源。可惜並非每個泳池都可以讓你播放音樂，若然

環境許可，不妨一試。筆者曾經在鄰埠示範教學時及在港私家泳池引用，效果非常滿意，學

員很快便能掌握到「un腰」力從腰發的竅門，同道們不防一試。亦邀請各讀者為我提供較「近

代」的音樂或歌曲，以不致令筆者因使用太「離地」的教材成為笑柄。 

 

 



 

 

 陸上「un腰」練習共有三招，分別是「叉腰」，「垂臂」及「提臂」，倚墻而做更為有用。

有些文獻要求學員站立模擬屈膝動作，以練習「揮鞭式踢腿」，而筆者則認為在陸上只介紹「直

腳」「un 腰」已經足夠，要在陸上站立完成「揮鞭」動作絕非容易，只有難為了學員，省卻

吧！先請學員背向牆身直立，注意背部千萬不能貼牆，要預留足夠距離好讓腰部前後擺動時，

臀部能觸碰牆身便是。第一招為「叉腰」，著學員近牆直腿站立並以雙手叉腰，開始時若有音

樂，可隨節拍輕輕把肚子挺前少許，然後收回恢復原位，此舉只可視為「半 un腰」動作，因

為腰部只是向前擺動。「半 un 腰」動作熟練後，跟著使可將回復原位動作順勢把臀部向後推

至牆身，而同時上身可順勢向前挺胸，此舉便順利完成整個「un腰」動作了。前後擺腰之幅

度可漸漸增大，提醒學員臀部要碰到牆身為準。 

 

 先要進行「叉腰」動作的原因是要學員專注腰部位置，確定肚子挺前動作是腰臍的擺動，

其手更可感到腰臍肌肉的活動，確保動作能準確完成。只有叉腰才可避免常見「屈膝搖動」

的錯誤而非真正擺腰動作。第二招便要放棄「叉腰」，讓雙臂垂直身傍進行「un 腰」練習，

好讓學員憑感覺去發揮擺腰動作。第三招是「提臂」練習，正式開始模擬水中海豚式踢腿練

習，學員應該對自己腰部如何能夠發力有所體驗，應該開始感到何謂「un 腰」，若然有音樂

伴奏，更能體驗「un腰」舞姿的愉快！ 

 


