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《游泳教学和训练双语教材》

内容概要

本教材涵盖游泳运动的技术原理、技术分析、教学、训练、管理等多方面的信息，优选英文书籍、期
刊杂志、会议文件、互联网中的部分材料和一些专业文献、科硏成果，汇编成书。各部分内容本着循
序渐进的原则进行编排，并提供全部参考译文。
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书籍目录

第一部分 游泳技术和游泳教学方法第一章 用正确的方式游泳第二章 关于游泳技术练习的新观点（一
）第三章 关于游泳技术练习的新观点（二）第四章 爬泳技术分析第五章 仰泳技术分析第六章 蛙泳技
术分析第七章 蝶泳技术分析第八章 出发和转身技术第九章 游泳教学训练方法第十章 呼吸和打水练习
第十一章 提高自由泳技术的练习方法第十二章 提高仰泳技术的练习方法第十三章 提高蛙泳技术的练
习方法第十四章 提高蝶泳技术的练习方法第二部分 游泳训练方法第十五章 游泳教练员需要具备的素
质第十六章 对游泳训练的适应第十七章 游泳训练原则第十八章 训练计划第十九章 短距离自由泳训练
第二十章 中距离自由泳训练第二十一章 长距离自由泳的训练第二十二章 短距离仰泳和蝶泳训练第二
十三章 200米仰泳和蝶泳训练第二十四章 蛙泳训练第二十五章 混合泳训练第二十六章 接力训练第二十
七章 陆上训练第二十八章 赛前减量训练第二十九章 在比赛中发挥最佳竞技状态附录 常用游泳技术与
训练英汉词汇对照
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《游泳教学和训练双语教材》

章节摘录

　　与游泳相比，跑步是比较适合人体结构的一项运动。不仅跑步，从很大程度上讲还有自行车运动
。它们使用的是比较简单和本能的动作方式和幅度。在这两个项目中，只要多练、狠练，一般就能大
幅度地提高技术、耐力和速度。这也是为什么多数长跑和自行车运动员的训练计划都不以技术为主，
而以体能训练为主的主要原因。　　而游泳却完全不同。人们常常错误地将游泳和跑步及自行车相提
并论，认为只要多游、用力游、快些游就能成为游泳好手。从某种程度上讲，这么想也不能算错。但
是，游泳是周期性、重复性运动项目中最复杂的一种，与其他重复性项目相比，游泳需要动用的肌肉
群更多，-动作幅度更大，配合要求更加准确协调。流畅、高效的游泳技术所需要的协调能力简直是不
可思议的。而且，由于游泳的动作和身体姿势与正常情况下不同；即使你能够达到上述要求，也还远
远不够。　　&hellip;&hellip;
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《游泳教学和训练双语教材》

编辑推荐

《游泳(教学和训练双语教材)》由温宇红主编，本教材分为两个主要部分。第一部分为教学篇，适用
于全校学生，以游泳技术和游泳教学为主要内容，重点掌握用英语进行游泳教学的方法和能力。第二
部分为训练篇，适用于游泳专项的学生、研究生和游泳教练员，着重介绍世界优秀运动员的技术特点
、竞技游泳训练理论方法以及相关的生理学、医学、管理学知识，使读者掌握更多先进的游泳训练理
论信息，从而提高读取和利用信息的能力。    本教材涵盖游泳运动的技术原理、技术分析、教学、训
练、管理等多方面的信息，优选英文书籍、期刊杂志、会议文件、互联网中的部分材料和一些专业文
献、科研成果，汇编成书。各部分内容本着循序渐进的原则进行编排，并提供全部参考译文。
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《游泳教学和训练双语教材》

精彩短评

1、对英语水平稍差的人而言，这本书可能用处不太大。
2、书的内容比较好，属于实际应用性的书籍
3、1月4号中午下订单6号才发货 9号晚上7点半才收到。关键是北京通州发北京三环学院路！！北京发
北京我等了5天！神马办事效率？书的质量一般书皮有些许折痕
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