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前言

　　随着我国高校体育教学改革的不断深入，教育部在总结十年来全国高等教育教学改革经验的基础
上，于2002年7月颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（以下简称《纲要》）。
在认真学习、领会《纲要》精神的前提下，我校加大了体育教学改革的力度，力求将先进的教育理论
和教学思想与高校体育教学改革有机地结合起来，教育、引导和培育青年一代主动地接受体育，掌握
一些适合个体独立锻炼的运动项目，养成经常锻炼的习惯，培养终身进行体育锻炼的意识，并在参与
运动的过程中，享受运动带来的乐趣与磨练，“学会生存”、“学会锻炼”，进而实现“每天锻炼1
小时，健康工作50年，幸福生活一辈子的目标”。
　　本套教材是在湖南工业大学学校重点建设课程《大学体育》的研究基础上完成的。
教材打破了普通高校体育实践教材的传统编写模式，构建了高校体育教学中单项课程教材的编写模式
，描述了不同课程内容在实现其特征和文化内涵方面所起的作用，使之成为单项课程建设与实践的支
点，并为教与学提供可选择与评价的目标。
　　本套教材认真贯彻学校体育要树立“健康第一”的指导思想和《纲要》提出的“以身体练习为主
”的课程特点，体现“以人为本”的教育理念，在追求全面发展和面向全体学生的同时，为学生个性
发展提供大量的空间，把学生锻炼习惯的养成和健康心理的形成作为首要目标。
　　本教材具有以下特点：　　第一，体现了“以人为本”的编写思想。
突出了“研究性学习”、“自主性学习”方法介绍，力争满足不同层次学生在课内外、校内外及一切
可利用的时间与空间进行锻炼的要求，体现了学术性与个体性的结合。
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内容概要

　　《游泳运动》主要介绍了游泳运动的概况、游泳运动的锻炼价值、游泳运动锻炼效果评价、游泳
运动的技术方法与健身方法等。
《游泳运动》适合游泳爱好者及作为体育专业教材。
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章节摘录

　　在短距离游泳中，只要转身前不吸气，转身后推迟吸气的方法是有利的。
不过在400米以上的项目中，可以在转身后第一次划水时就吸气，这样可以避免转身前吸气，延迟滚翻
时间。
　　五、仰泳转身　　1991年1月，国际业余游泳联合会采用了新的有关仰泳转身的规则，即在转身时
，运动员不必用手触壁。
在出发和每次转身之后，在水下做海豚式打腿的距离限制从10米增加到了15米。
　　（一）转身　　国际业余游泳联合会的新规则是这样规定的：“转身时身体的某个部分必须触壁
。
转身过程中肩的转动可以超过90°。
如果运动员的转动超过了此垂直面，该转动动作必须是连续转身过程的一部分，而且在脚蹬离池壁之
前，运动员必须回到仰卧姿势。
”　　目前，对这条规则的解释是在每次转身前，在倒数第二次划水动作开始后可以改变仰卧姿势，
之后可以在身体成俯卧姿势的情况下做一次划水，并进行滚翻转身，只要该转身动作是一个连贯完成
的动作。
　　（二）水下海豚式打腿　　新规则对水下海豚式打腿是这样规定的：“⋯⋯转身过程中，允许运
动员完全潜入水中。
但在出发和每次转身后，运动员潜水距离不得超过15米。
在15米之前，运动员的头部必须露出水面。
”　　仰泳转身应充分利用手不触壁仰泳转身的优势，这样可以提早开始转身，并加快滚翻速度。
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