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《游泳入门》

前言

随着全民健身运动在全国范围内的推广，各地游泳场馆不断增多，越来越多的游泳爱好者来到游泳馆
，感受游泳带来的身心愉悦和健身成效。游泳的健身功能是得天独厚的，它能够有效地改善心血管系
统、呼吸系统、肌肉系统的功能。经常游泳不但能够改善体质，预防疾病，而且能够磨练意志，塑造
健美的体形，促进身心健康和心智发展。游泳还是一种生存技能，人们很难避免与遍布的江河湖海接
触，因此，掌握了游泳技能就等于在意外发生时多了一分生存的机会。然而，尽管有许许多多的游泳
爱好者留恋于一池碧水，他们却常常会产生许多困惑。如何正确游泳、科学健身？怎样提高泳技，做
到既能游出速度又能游得优美？怎样练习才能够轻松自如地掌握游泳技巧呢？为了满足广大游泳爱好
者尽快学到和掌握先进的游泳技术，提高游泳水平的需求，我们编写了这本书。
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《游泳入门》

内容概要

《游泳入门》内容简介：游泳运动各种泳姿风格各异，乐趣无限，具有健身功能和健美作用，也是一
项必须掌握的生存技能，在我国十分普及。如何正确游泳，怎样做到既能游出速度又能游得优美，怎
样练习才能轻松自如地掌握游泳技巧？《游泳入门》将为您一一解答，只要用心领会并加以练习即可
。
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《游泳入门》

章节摘录

插图：（11）转体仰泳打水练习。这个练习的目的主要是体会仰泳游进时身体的转动感觉。一旦仰卧
打水动作熟练，应尽快进行转体打水练习，以适应游进中身体转动的需要。两臂放在体侧，身体仰卧
漂浮在水面上，两腿交替打水。头部保持平稳，慢慢地转动身体，使一肩向上露出水面，肩转得越高
越好。从颈部以下的整个身体都要转动，眼睛应该能够看到自己的肩部。当肩部转动到力所能及的最
高点后，身体回复，慢慢向另一侧转动，头部仍要保持平稳。通常情况下可以设定每打6次腿，身体
转动一个方向。（12）“鲨鱼”式仰泳打水练习。这个练习的目的是培养在手臂姿势改变的条件下仍
保持身体姿势和平衡的能力，提高打水力量。两臂放在体侧，身体仰卧漂浮在水面上，两腿交替打水
。头部保持平稳，慢慢地转动肩部，同时一只手臂上举至与身体垂直的位置，并保持这个姿势打水。
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《游泳入门》

编辑推荐

《游泳入门》：专家倾囊相授，游泳技巧全图解，装备、热身、比赛规则⋯⋯详细解答种种疑难，一
看就懂，一学就会。
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《游泳入门》

精彩短评

1、内容也比较全面、具体，游泳学习的参考书。
2、书的内容好，丰富全面。但我收到书后，发现封皮的油光纸有划痕，心里不舒服。纸张较厚，快
接近报纸的纸张厚度。书中彩色插图很多，清晰。但正文的印刷字体小点。总的来说，书还好。
3、买了一看，就是自己想要的知识。
4、内容很丰富，很值得一看，非常满意！
5、此书比较晚才到,让我等得急了，不过物流公司的服务态度挺好，只是有一张光碟配送就更好了。
6、好，速度很快。
7、全面介绍了游泳的预备知识。
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