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内容概要

　　《名家手把手一起做运动：游泳》由浅入深地讲解了各项游泳技术的学习与观赏，以及游泳场馆
等相关知识。
各个章节中采用了大量的图片，直观展现了标准、规范的游泳技术，以及先进技术的训练方法，具有
良好的科学实用性。
《名家手把手一起做运动：游泳》语言描述清楚、有趣；文中图片丰富多彩，所附录像清晰连贯，是
游泳初学者身边的“好教练”。
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书籍目录

一、水并不可怕 二、教你玩中学游泳 （一）打水仗——初次入水 （二）“结网捕鱼”——练习水中
行走 （三）抢浮板——练习水中行走 （四）水中“吹”泡泡——练习水中呼气 （五）“袋鼠跳”—
—练习水中呼气 （六）水下传球——练习水中憋气 （七）顶浮板——练习水中憋气 （八）你演我猜
——熟悉水性 三、几种让你浮起来的方法 （一）握住水槽浮起来 （二）扶着浮板漂起来 （三）抱膝
团身浮起来 （四）浮不起来怎么办 四、看谁漂得远 （一）蹬池底漂浮滑行 （二）蹬池壁漂浮滑行 五
、各种泳姿介绍 （一）蛙泳 （二）爬泳 （三）仰泳 （四）蝶泳 （五）反蛙泳 （六）侧泳 （七）踩
水 六、学习蛙泳 （一）蹬腿 （二）划手 （三）完整配合 七、学习爬泳 （一）打腿 （二）划臂 （三
）完整配合 八、学习转身 （一）蛙泳“磨盘式”转身 （二）爬泳“前滚翻式”转身 九、比一比 （一
）几种比赛方法 （二）怎样才能游得好 （三）怎样才能游得远 （四）怎样才能游得更快 十、游泳比
赛池（馆）的介绍 （一）游泳池 （二）泳道、分道线（水线）及池底标志线 （三）出发台 （四）15
米标志线及仰泳转身标志线 （五）自动计时装置 （六）“水立方”国家游泳中心介绍 十一、如何欣
赏游泳比赛 （一）了解游泳赛事 （二）了解运动员的水平 （三）了解比赛规则 （四）不同项目、不
同泳姿、不同距离比赛的欣赏 （五）实用欣赏技巧 十二、游泳注意事项 十三、水中救生知识 （一）
自救 （二）落水后的逃生方法 （三）救助溺水者的安全技能 （四）互救
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章节摘录

版权页：   插图：    游泳是一项需要将技巧和体能完美结合的运动。
由于水对人来说是一个较为陌生的环境，掌握正确合理的游泳技术，在水中把你的体能充分体现出来
非常重要。
事实上，初学游泳时的游泳技术与比赛所要求的技术是有区别的，初学者只要很快地学会游泳就可以
了，游泳技术不必那么完美，而专业运动员要使技术更符合流体力学的特点，要充分的增大推进力并
尽量减少阻力，动作要协调连贯，讲求动作实效，因此在划水路线、肌肉用力和动作节奏等方面都有
严格的技术要求。
如蛙泳的划臂动作，对初学者只要求两臂缓慢平稳地外划、内划、前伸，而对于专业运动员就要求两
臂外划保持高肘姿势，内划和前伸时两臂边夹边伸，快速连贯。
在观看专业运动员游泳录像时特别明显，游泳技术从初步学会到向专业技术发展，必须明白合理游泳
技术动作的基本要求，通过一些专门的技术练习，提高游泳动作的质量，逐步掌握合理的动作节奏和
频率，才能游得更好。
 1.减小阻力，增大推进力 游泳技术动作的掌握，不只是掌握动作的外形，更重要的是要有好的动作效
果，符合经济性原则。
因此，改进和提高技术的目的就是减小阻力，增大推进力。
 身体姿势对减小游泳阻力有直接的关系，保持高、平的身体姿势可以减小游进时的阻力。
游泳时在不影响四肢动作实效的前提下，身体应充分伸展，保持一定的紧张度，在动作的开始和结束
时手脚并拢，呈现出最好的流线型体态。
呼吸时也要保持最佳的身体姿势，不要破坏流线型体态。
游进时保持速度的均匀性和方向的直线性。
由于不同泳姿的动作结构不同，身体在水中的位置也会有所不同，爬泳和仰泳在水中应有较高、较平
和相对稳定的身体位置；蝶泳和蛙泳在游进时身体会有起伏，但起伏的幅度应尽量保持在一定范围内
。
 高肘、屈臂划水可以增大推进力，在划水时肩关节保持相对稳定，肘关节在整个划臂过程中处于较高
的位置，这样的手臂动作能有效地动员更多的肌肉群参与划水动作，增大划水力量，缩短阻力臂的长
度，使动作省力有效，也可以增大手臂的对水面积；获得更大的推进力。
 加速划水对游进速度起着极其重要的作用。
在划水过程中，划速越快，推进力越大，身体位移的速度也就越快。
游泳是一个周期项目，一个动作周期是由有效动作和准备动作组成，有效动作产生推进身体前进的力
，准备动作不产生推进力。
在做有效动作时要加快动作速度，如划水、蹬腿应用力并加速完成，而移臂、收腿就应相对放松。
 2.建立动作节奏 动作节奏就是在一个动作周期内，用力和放松的适宜比例。
它表现在肌肉的紧张放松交替，用力的强弱和速度的快慢上。
以爬泳划臂技术为例，动作节奏是：入水时较慢，划水时加快，推水和出水最快，移臂时放松。
又如蛙泳腿的动作节奏是：收腿较慢，蹬夹腿加快。
建立游泳动作节奏就要提高神经系统对肌肉的支配能力，培养正确的用力方法，学会控制肌肉适当地
用力。
 3.加强各技术环节的训练 掌握了初级的动作要领，要进一步提高游泳的效率，就必须进行游泳技术的
练习。
 技术练习是为了提高各技术环节的动作质量而设计的专门练习，有陆上技术练习、水上技术练习。
游泳技术练习最好是陆上练习和水上练习相结合，以陆为辅，以水为主。
在陆上按照游泳技术动作的要求进行模仿练习，通过模仿练习掌握动作的运动方向、划水路线、配合
时机及用力感觉；在水上通过分解动作练习或辅助性练习手段让练习者更专注于某一个技术环节，逐
步地掌握正确的完整配合技术。
 4.提高柔韧性和协调能力 游泳技术对柔韧性有较高要求，尤其是肩关节和踝关节。
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肩关节的柔韧性影响游泳时臂部动作的幅度和质量，踝关节的柔韧性则直接影响打腿的效果。
在陆上应多做些关节转动、旋转、绕环和牵拉练习。
提高了肩关节的柔韧性，可以加大动作幅度，省力，还可以加长划水路线，增大手掌和脚掌对水的面
积，加大推进力 。
 提高协调能力对游泳动作有直接地帮助，应通过陆上做游泳模仿动作或各种徒手操、跳跃、跑步、游
戏来提高基本的协调能力；在水中可以通过动作分解、动作组合，如爬泳腿蛙泳手，蛙泳手蝶泳腿等
发展水上的协调能力。
协调能力提高了，控制自己游泳动作的能力也会提高，就会游得更好。
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编辑推荐

《游泳》是为弘扬奥运会人人健身，人人参与的精神，特编写了此书。
游泳是一项老少皆宜的体育运动项目。
游泳比赛所包含的项目众多，各种泳姿风格各异，其独特的魅力使得游泳成了最受欢迎的健身项目之
一。
经常进行游泳锻炼，能够有效地增强身体各个系统、器官的功能，促进身心健康，塑造健美的体形。
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