附件1
徒手规定操
1、长城万里
动作要领：
1、一侧腿向体侧迈出进行侧向移动，双腿呈半蹲姿势。
2、手臂做侧平举打开，掌心相对在胸前直臂交叉。
3、下蹲动作时，要求肩部没于水中。
4、完成一边一次或二次动作后，反方向重复完成。
要    求：
1、水中移动时，手腿配合同时运动，掌心相对，体会水的阻力。
2、移动时注意保持身体的平衡。
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2、大开大合
动作要领：
1、双腿在水中进行开合跳跃动作（落地时还可以变换反向）。
2、双臂在水中做侧平举打开和掌心相对手腕交叉动作。
3、下蹲动作时，肩部没于水中。
要    求：
1. 分腿屈膝蹲时，两脚自然向外打开。
2. 膝关节沿脚尖方向屈，膝关节夹角不小于90度.
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3、翩翩飞燕
动作要领：
1、两腿与肩同宽，双手手腕在体前交叉。
2、双腿屈膝向上踢腿，双臂同时打开至体侧，划水帮助维持身体平衡。
3、完成踢腿后，屈膝两腿缓缓回落到原地，双手直臂向内回到起始动作。
要    求：
1、双腿分开向上踢腿时，屈膝抬大腿，小腿向上踢尽量使足部贴近水面。
2、两脚左右分开时必须尽力伸直。双臂充分的伸展开。
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4、团团圆圆
动作要领：
1、双臂平举至水平面，身体呈直立状态。
2、屈膝并向胸部靠拢，双手抱膝于胸前。
3、双臂打开平举于水平面，双脚落地回到原点。
4.双臂打开，双膝向胸前靠拢同时由一侧向另一侧转动，转动后双脚回到原点。
要    求：
1、保持身体重心，腹部收紧。
2、收腿时上体保持直立状态，下肢团身要紧，腰部尽量转动到位。
3、在收腿时过程中，双臂划水保持平衡。	
4、左右扭转的过程中腹部收紧保持身体重心平衡。
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5、踏雪寻梅
动作要领：
1、双腿前后交替在池底滑动走步。
2、掌心向上，双臂直臂前后交替划水。
要     求：
1、双脚尽可能地贴池底向前后方迈大步滑出去。
2、掌心向上，手掌时刻保持对水面，体会划水时水的阻力。
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6、马踏飞燕
动作要领：
1、掌心向上对水双臂直臂上抬，身体前倾，前腿做弓箭步，另一腿向后上抬。
2、掌心向后双臂至体前向后划水，同时后腿屈膝，顶胯前腿膝盖靠近胸部。
3、掌心向上双臂至体后向前划水，双臂前伸，前脚落地，后脚上抬。
要求：
1、吸腿时膝盖尽量触胸，后摆的动作要充分，保持大腿伸直。 
2、尽量大幅度的完成动作，手臂协调配合保持身体的平衡和稳定。
3、手掌对水，前后摇摆时注意顶胯，体会水的阻力。
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7、风中杨柳
动作要领：
1、 两腿分开与肩同宽，呈半蹲姿势，双臂持于体侧，肩部沉于水中。
2、 掌心向前，至下向前弧形推水，屈髋臀部后翘。 
3、 掌心向后，至体向前后弧形推水，伸髋身体向前挺出，交替进行。 
要求：
1、 髋部及两臂在完成动作时进行最大限度的伸展。
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8、排山倒海
动作要领：
1、两腿与肩同宽呈半蹲位，掌心向外对水，双手自身体左侧拨水至右侧。
2、手臂可稍弯曲，利用躯干力量拨水。
3、最大限度寻找最佳阻力感。
要求：
1、 双手微微弯曲，利用躯干力量在胸前做从左至右的拨水动作。
2、 注意肩部始终在水平面，利用腰部的力量体会水的阻力。
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9、中流砥柱
动作要领：
1、双脚开立略比肩宽，双手放于体侧。
2、双臂由身体两侧向上掏水，掌心向上。
3、 双手掏水的同时，双腿屈膝下蹲，手臂上抬后双腿伸直并拢。
要求：
1、 两手臂由身体后侧交叉抬起。
2、 手腿协调配合。
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10、大浪淘沙
动作要领：
1、原地弓步跳跃，单手在胸前做下掏水动作，另一只手叉腰，交替进行。
2、原地开合跳，单手做体侧做上掏水动作，另一只手叉腰，交替进行。
3、原地弓步跳跃，双手同时向胸前做两次下掏水动作。 
4、原地开合跳，双手同时在体侧做上掏水动作。
5、原地开合跳，双手同时在体侧做下掏水动作。
要求：
1、上下肢动作节奏要统一，注意弓步和合跳交替进行。
2、注意每个动作的衔接，双臂在水下掏水，体会水中的阻力。
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11、四通八达
动作要领：
1、团身，膝盖尽可能的贴近胸口，双手握拳在体侧夹紧。
2、掌心向外双手同时推水呈侧平举，同时单脚勾脚向前蹬水，另一侧脚自然落地，交替进行一次。
3、团身，膝盖尽可能的贴近胸口，双手握拳在体侧夹紧。
4、掌心向前双手同时推水呈前平举，同时单脚勾脚向后蹬水，另一侧脚自然落地。交替进行一次。
要求：
1、两手臂直臂推水，用于维持单脚站立蹬水动作，体会水的阻力。
2、向后或向前蹬水时尽可能与支撑脚呈90度，如感到疼痛或不适终止动作。
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12、扭转乾坤
动作方法：
1、双脚并拢站立于浅水中，双手掌心相对置于腰间为准备姿势。
2、单脚站立，另一腿屈膝腿。
3、单脚站立腿向上跳跃，同时屈膝腿勾脚向斜前方蹬水。 
3、双手臂在屈膝时向内拨水，蹬腿时外展拨水。
4、一侧腿做完后交换另一侧腿，动作相同，方向相反。
要求：
1、向斜上方屈膝蹬腿，脚尖勾起。
2、拨水时要求前臂夹紧紧贴躯干，小臂在水中拨水。
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