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2014 第二屆香港水中健體比賽 

10 月 26 日維多利亞公園泳池見 

 
首屆香港水中健體比賽去年在新建成之觀塘泳池成功舉辦後，大部分參賽者都向大會強

力表達了續辦之願望，與會嘉賓亦表示將大力支持繼續舉辦這項極具意義之活動。香港游泳

教師總會遂抱著虛心學習的的態度，懷著熱烈推動「水中健體操」的願景，肩負推動全民體

健的使命，將於 10 月 26 日下午 2時舉辦「第二屆香港水中健體比賽」。吸收首屆之經驗，第

二屆賽事移師到新建成之「維多利亞公園泳池舉行」，期望能為參賽運動員及觀眾提供更理想

的場地。新建的跳水池池底可升可降，大會為較年長及身材精幹的參賽者把水深由原定的 1.2

米升為 1.1 米，希望他們更能發揮，而觀眾席及燈光亦較上屆有所提升，希望能為參賽者及

觀眾做到盡善盡美。大會更榮幸地邀請了「深圳大學水中健體操」代表隊出席，與香港各隊

伍交流並建立友誼。「深圳大學水中健體操」代表隊在全國水中健體操比賽表現出色，定必能

夠為觀眾帶來驚喜。現誠邀大家出席支持，免費入場，在此謹祝 2014 第二屆香港水中健體比

賽成功！ 

 

與天同「泳」 

「輕浮碧海綠水間，展身隨波飄盪閒，仰望藍天白雲過，四看風景如以班」，只有仰泳(背

泳)才可帶給你如斯安逸並與萬化萬冥合的感受！四款泳式之中，唯獨背泳才能讓你面向天際

而不用埋首水中，只有背泳才能讓你隨意呼吸而不受動作的羈絆，只有背泳才能讓你四肢自

由發揮而盡情享受暢泳的樂趣！話雖如此，其實背泳並非一個普及的泳式，前文所述只能引

伸於「基礎仰泳」而非「競賽仰泳」。「基礎仰泳」與「競賽仰泳」對動作的要求大相徑庭，

前者自由自在而後者則一絲不苟要求嚴謹。一般游泳教學以「競賽仰泳」為主，然而筆者一

向都以安全，實效以及舒適為游泳教學宗旨而因才施教，在此呼籲同道們不容忽略「基礎仰

泳」的傳授，不容忽略「基礎仰泳」的優點，好讓泳友們能享盡「背泳」的樂趣。 

 

跟據文獻記載，考古學家在 4000 年前之古埃及墓穴的浮雕中已發現不同姿勢的游泳圖案，

可見背泳亦可有悠長的發展歷史。時至 1794年開始出現完整的文獻，紀錄了有關背泳的技術。

最初的背泳可用「倒蛙泳」去形容，即两臂同時划水和两腿同時登夾，左右對稱，真的把蛙

泳倒轉，肚臍面向天空便成。此泳姿非常之容易上手，更具有拖拉、運載、浮水、回氣、自

救救人的實際用途。不難聯想起早其人類如何利用此泳姿去克服河川湖海的挑戰，讓游泳融

入生活之中。1900 年第二屆奧林匹克運動會，首次把背泳列為游泳比賽項目，當時仍以「倒

蛙泳」進行比賽。1912 年第五屆奥運會，美國選手 H.赫布納以「倒爬泳」的方法，兩臂交替

划水和两腿交替踢水互相配合而奪得冠軍，開創了現代「競賽仰泳」的新里程。由於「倒爬

泳」的速度遠遠抛離「倒蛙泳」姿勢，因而導致「倒蛙泳」的退色而絕跡於比賽埸上。 



「倒爬泳」的技術自 1912 年開始一直較為穩定，而比賽賽例延至 80 年代才有較大的改

變。90 年代初泳手們領略到在水底下以海豚式打腿，更能降低水阻及提高推進效率從而增加

速度，逐開始在背泳賽事中以海豚式打腿作長距離的水中潛泳。此舉實在令背泳比賽變質，

並由於潛泳閉氣過久而影響泳員，國際泳聯遂於 1989 年立例限制起跳及轉身後潛泳不可多於

15 米之距離，把背泳比賽從「潛泳」之歪理中重納正軌，可讚！1992 年國際泳聯更解放了背

泳轉池必須以手觸碰池邊的限制，容許泳員臨近池壁轉身前可從背浮動作，作 180
0轉身改為

平浮向前，並可輔以一次划臂動作以「半跟斗」式轉池，泳員可以雙脚觸池壁，跟着蹬出以

背浮潛泳 15 米後，頭部必須露出水面繼續臂腿動作前進。筆者百思不得其解為何背泳比賽又

可容許捷泳式的「跟斗」轉身，若然不是著眼世界紀錄的改寫而提高轉池效率，甚或只為提

高轉池技術的可觀性，實在找不出其他更合適的理由了。2005 年國際泳聯就背泳出發亦作出

了修改，以往限制泳員在水中起步時，手拉起跳台之時，其腳趾必須放於水平線以下，改為

容許泳員腳趾露出水平線之上，此舉令泳員更能有效發揮向後飛翔之彈跳力，亦減少了犯規

的爭拗，可讚！ 

 

上文提及背泳並非一個普及的泳式，其實背泳之難難在欠缺鍛練之誘因！人總是喜歡眼

向前望而奮勇直前，然而要你「背道而馳」眼往後望而倒後前進，感覺實在不太自然，降低

了鍛練的興趣。背泳之難難在客觀環境之諸多限制！泳池縱使提供安全游泳環境，奈何使用

者眾，向前泳進尚要一眼關七免得碰碰撞撞，在泳池練習背泳最好闢出專用泳道以策安全，

增加了鍛練之障礙。背泳之難難在「水感」之要求皆比捷蛙兩式為高，技術掌握精準才能發

揮速度及續航力，否則舉步為艱，特別是如果下盤功夫做得不好可令你下沉而不能平浮水面。

不過，只要有恆心，萬難自能克服，學習「基礎仰泳」與「競賽仰泳」自有良方。 

 


