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书籍目录

专用词·语个人混合泳手型手臂入水手臂出水手蹼反弓型反蛙泳水情水中平衡水上训练水压力反应水
中抽筋水中救生水中游戏分解教学法分解配合分段中继法匀速战术对水面半高航式蛙泳平式入水平转
身技术平航式蛙泳平板型划水划水路线划水效果动作作用面田口型蛙泳冬泳去快返慢法去慢返快法半
滚翻转身打腿长划臂长游出发仰泳仰泳出发仰泳转身早吸气自由泳自由泳转身自由泳接力后滚翻式转
身夹板划臂交叉划臂压水⋯⋯重大竞赛主要事件著名人物裁判·规则
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章节摘录

呛水指在水中因水和空气同时进入鼻腔或气管而引起的刺激反应。是初学游泳者呼吸时的常见错误之
一。游泳时应用嘴吸气，不能用鼻子；要在嘴巴露出水面后吸气，不能在水中或水浪迎面扑来时吸气
；嘴巴露出水面换气时要先猛呼，不能不呼就吸。万一呛水时，要镇静，注意动作节奏。用“踩水”
或“仰泳”调整呼吸，切忌慌乱。若体力不支，可用单手示意求助或慢游靠岸边休息。出水手臂划水
技术组成部分。在爬泳、蝶泳、仰泳等姿势中，手臂划水结束后，由于动作的周期性和提肩、提肘的
结果，手臂自然被带出水面的动作过程。要求：动作轻快，连贯、放松；迅速过渡到手臂的空中前移
，以便进行下一个动作周期，使整个动作紧凑而协调连贯。出发台出发游泳出发技术之一。自由泳、
蛙泳、蝶泳的各项比赛，都应从出发台上出发。由上台、准备姿势、蹬起跃出、腾空、入水、滑行、
起游等动作构成完整的技术。当运动员听到发令员的信号，即站上出发台的后侧，听到“各就各位”
口令时，移站到台的前沿，保持身体稳定静止的出发姿势，待出发令呼后才能出发。常见的出发技术
有摆臂式、抓台式，要求反应快、蹬起有力、滑行远、起游及时。蛙泳出发后的滑行阶段，允许运动
员在水下做一次蹬腿和一次划臂，第二次动作之前，头的一部分需露出水面。自由泳和蝶泳在水下滑
行时，可以做多次打腿动作。收手也称“收肘”，是蛙泳手臂划水技术组成部分。当两臂完成划水动
作后，紧接着曲肘，使手臂收拢到胸前。是上接划水，下连伸臂的衔接动作。可借助手臂的划水动作
速度使小臂和肘部同时收拢于胸前。紧接着两手向前伸展，要求快速、连贯，并尽可能减小水的阻力
。收腿游泳运动术语。指蛙泳中把大腿和小腿收到最有利于蹬水的位置，并尽量减少迎面阻力。为蹬
夹水做好准备。要求收腿时，动作放松，速度相对缓慢，以减小水的阻力。收腿时要边收边分。两腿
由蹬水结束时的伸直并拢状态，随着缓慢的收腿而逐渐分开。收腿后，一般要求大腿与躯干呈120
°-140°角。动作节奏游泳技术要素之一。指游泳时，每一个运动周期内部速度的比例。动作节奏具
有一定的规律性，它是衡量一个运动员技术水平高低的标志之一。一般来说凡有效动作，必须快而有
力，凡准备动作则应相对缓慢而放松，如臂划水的动作节奏应是：划水、推水快，移臂相对缓慢。自
由泳打腿节奏应是向下用力鞭打，向上相对放松；蛙泳腿部动作节奏是：慢收快蹬。呼吸节奏是：快
吸、慢吐。掌握好节奏是提高游泳技术的前提，节奏感强的运动员，不仅动作协调连贯，能充分发挥
运动水平，而且可有效地节省人体能量的消耗。
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