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《游泳技巧图解》

内容概要

本书根据日本体育大学的游泳课题最新研究成果撰写，内容包括游泳训练比赛的最新科学理论，以及
现代科学训练的方法，重点突出科学性、实用
性和可操作性。
在技术提高篇中，介绍了有效率的快速游泳的基本技巧及4种游泳项目、跳水、返回、结束动作及反
复练习法。力量训练篇中介绍了力量练习训练及游泳动作力量训练，训练课程篇中介绍了科学训练的
实践，季度训练篇中写了关于训练计划的科学安排。从以上介绍可以看出，本书不仅对于想从中级跃
人高级的游泳选手、教练及游泳俱乐部的高级教练有很好的参考，而且可以说介绍了马上就可以活学
活用的内容。
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书籍目录

前言
本书特点
第一篇  技术提高篇
一、提高游泳速度的基本技巧
二、爬泳
⋯⋯
第二篇  力量训练篇
一、伸展练习
二、力量练习
三、传球练习
⋯⋯
第三篇  训练课程篇
一、训练的科学
二、游泳选手的赛前训练
三、泳选手的身体状态调节
⋯⋯
第四篇  季度训练篇
一、游泳选手季度训练计划
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《游泳技巧图解》

编辑推荐

　　《游泳技巧图解》独家引进日本最佳游泳教材，生动形象的连续动作图解，游泳的科学训练方法
与计划，指点从入门到提高的捷径。
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精彩短评

1、图片清晰明了，好！
2、详细，效果立竿见影!
3、很简单，没有什么看点
4、有图解，看起来比较方便，不错
5、当当网还可以，就是 物流需要改进
6、日本人写的游泳教学书
7、日本人是很够严谨的
8、实用的游泳技巧书
9、到货后该书23也残缺，希望在发出前进行初步检测，过滤这种明显的问题。非常遗憾这次购书
10、不推荐初级游泳的人购买，但是推荐有一定基础的人购买
11、看过旧版的，很好。
12、有效的提高了
13、技术上细节描写很仔细，很实用的书。
14、该书特别好的发挥了日本漫画业强的特点，是我见过所有游泳书籍中插画最好的一本书。关于技
术的讲解也很到位。
15、非常好
16、靠它学会的 呵呵
17、被人一揽子卖了
18、　　
　　   日本的教科书，我一看就懂， 毕竟人家把&lt;马关条约&gt;两亿白银，一亿就用了教育啊 。
　　
　　   图象生动不说，语言也比喻的生动，让你有感觉的去读
19、书带盘就好了
20、还好，应该不错
21、在当当购物，不管是什么，放心是第一位，时效也是第一位，每次听到我是当当快递，你订的某
某到了，请您来取货的声音，很贴心，很感动。谢谢当当给我的放心了。
22、修正了一下自己的自由泳，不过蝶泳仍旧是在水里挣扎。教科书似乎只能提高，却很难掌握一种
新的泳姿。
23、跟另一本教游泳的配合起来看的
24、瞎看看 不太实用
25、之前有过一本一样的 

这次的印刷不如上一本 封面不一样 但内容一样
26、日本的，运动员级的书，
27、正在自学游泳，这本书对初学者有帮助。
28、游泳技巧图解
29、游泳指导
30、做游泳动作参考 希望有用吧
31、初学游泳的人需要一本好书。虽然该书是给运动员和教练用的，但是对于初学者来说，也不是为
一本好书。讲解简明扼要，逻辑清晰，通俗易懂，特别是图解采用了正视、侧视和俯视（或仰视）三
视图，准确地描述了各种姿势的标准动作！
32、不错，好产品，
33、为了教好别人，多学点理论知识。
34、不错哦，没有推荐错！
35、好好好好好好好好好好好ee
36、毫无创新，都是马格利索的东西
37、这本书可以当教科书了
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38、内容翔实，但是技术有些老，第一版是1999年的，教练说有点过时
39、日本人的作风，写得非常详细，但貌似更适合专业一点的选手
40、书不错，时间有点早，要是能标明原版的出版日期就好了，
41、正在学习中，听别人讲不错。看了觉得确实不错。
42、　　不仅有四种泳姿的动作、原理、常见错误、训练方法，还有单独的力量训练和针对比赛的训
练计划和赛季调整。温宇红的《游泳爬泳技术图解》有些部分和图片都是直接借鉴本书的。
43、对于业余爱好者但又很热爱游泳的人来说，这是本难得的好书~
44、书的内容不是很多，更适合有一定基础的人阅读。我是想学学自由泳，可看了半天也没什么收获
，看来只能找教练学了。也不能说是全无收获，学了蛙泳的转身。
p.s.实践了一下，转身也没学会。
45、书不错，更适合有一定基础的游泳者使用。
46、日本比较老的一个版本了 不过讲解很细致
47、文字图形相结合，学起来更快些。
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精彩书评

1、不仅有四种泳姿的动作、原理、常见错误、训练方法，还有单独的力量训练和针对比赛的训练计
划和赛季调整。温宇红的《游泳爬泳技术图解》有些部分和图片都是直接借鉴本书的。
2、日本的教科书，我一看就懂， 毕竟人家把&lt;马关条约&gt;两亿白银，一亿就用了教育啊 。图象生
动不说，语言也比喻的生动，让你有感觉的去读
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