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内容概要

本书作者用189各趣味横生的游戏，旨在培养亲水热情、保持游泳兴趣、提高水感、水性、提高创造力
理念。
全书分为五章，包括适应水环境、培养游泳兴趣、逐步提高游泳技能、提高水中自救和救生技能、水
中趣味比赛。
     本书是一本集培养亲水热情和保持游泳兴趣、提高水感、水性和创造力为一体的应用性强的大众书
籍；也是一本游泳教学训练辅助教材；还是一部游泳游戏全集的工具书。
本书不仅适宜游泳教师、游泳教员和游泳教练员，也适宜儿童、青少年、成年人、老年人、学生，甚
至运动员使用。
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作者简介

丛宁丽，硕士，教授。
硕士研究生导师，中国游泳协会委员、科研委员会委员，四川省学术和技术带头人后备人才，花样游
泳国家级裁判员。
主持参与完成国家级课题两项、省部级课题四项，国内外发表学术论文近六十篇，出版专著两部、译
著两部 
    她有三十年的游泳教学训练经验，曾两次国家公派赴日本横滨国立大学做访问学者，并具有在日本
东京YMCA游泳俱乐部从事游泳教学的丰富经验。
她是国内唯一一位同时参加全国体育院校统编教材《游泳》《游泳运动》编写的委员，还是成都体院
省级精品课程——游泳课程的负责人。
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书籍目录

第一章  适应水环境第二章  培养游泳兴趣第三章  逐步提高游泳技能第四章  提高水中自救和救生技能
第五章  水中趣味比赛后记
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章节摘录

41.浮标目的：学会在水中做闭气、漂浮、站立的方法，消除怕水心理，增强学习游泳的兴趣和信心。
准备：水质干净的浅水区，秒表一块。
方法：将游戏者分为两队，站成两列横队，前后间隔1米。
游戏开始后，一组游戏者深深地吸气后下蹲，头潜入水中，双手抱膝，下颏尽量靠近胸部，后背露出
水面成浮标，组织者大声读秒，两组交替进行游戏，游戏者互为计数员，以坚持二十秒以上人数多的
队为胖．注意事项：游戏者要吸足气再蹲下抱膝，易漂起成浮标。
 42.单人俯卧水中漂字目的：熟悉水性，提高在水中闭气、伸展、浮体、控制身体平衡的能力。
准备：水质干净的浅水区。
方法：游戏者分为两组，面对水线站立，组织者发出“漂一字，，口令后，两组队员吸足气蹲入水中
抱膝、低头、团身，背部向上浮起，然后两臂前伸在头前合掌伸直，两腿并拢向后伸直，颈部自然进
入水中展体，在水中闭气漂成“一”字。
稍停，全身自然放松、收腿、两掌压水抬头站起。
如发出的是“漂十字”口令，游戏者则在水中闭气漂成“十”字，每个动作以每队完成人数多者为胜
。
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