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《游泳》

前言

体育作为人类社会的一种文化形态和伟大的社会实践，其意义在于维系人体健康，满足人们享受生活
和发展自身的需要。体育的价值在于优化人的心理，关切人的生存与发展，促进身心全面和谐发展，
提高生活质量。新世纪我国大学体育的目标、内容和形式正在发生深刻的变化。大学体育教育从以往
片面关注增强体质的生物性机能改善转变为全面关注大学生身体健康、心理健康和社会适应能力的协
调发展；从以往仅仅关注大学阶段的短期效应，转变为兼顾终身体育培养的长期效应。大学体育在一
系列转变中呈现出个性化和多样化的倾向，其课程内容的选择也比以往更加强调学生的主体地位。大
学体育教育是塑造健康之体魄、陶冶健全之精神、提高社会适应能力、形成体育锻炼习惯，建立良好
生活方式的金钥匙，是造就一代高素质、有竞争力、有创造力人才的有效渠道，是提高当代大学生身
心素质，进而实现健康为祖国工作五十年的基础。《普通高等学校体育选项课教材》的编写坚持“以
人为本，健康第一，终身体育”的指导思想，尊重学生身心发展的特点，遵循教育和体育的发展规律
，全面解析《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的课程理念、课程性质和课程价值，着重突
出运动参与、运动技能、身体发展、心理发展和社会适应的课程目标。在教材和课程内容上注重健身
性与文化性相结合、选择性与时效性相结合、科学性与可接受性相结合、民族性与世界性相结合、共
性与个性相结合的原则，充分反映和体现教育部、国家体育总局制定的《国家学生体质健康标准》的
内容和要求，旨在为广大大学生提供素质教育和体育教学活动的指导。本套教材在编写过程中得到了
教育部体育卫生艺术教育司、河南省教育厅等单位的大力支持和帮助，真切希望这套教材能够对我国
大学体育课程的建设起到积极作用，能够为普通高等学校文化素质教育、体育课程改革、教材建设有
所帮助，成为广大体育教师和普通大学生开展体育活动的有益指导。
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《游泳》

内容概要

《游泳》是《普通高等学校体育选项课教材》之一，是作者多年来在边教学、边训练、边实践、边总
结的基础上，为适应高校游泳选项课教学和游泳爱好者的需要而编写的。全书从游泳运动的起源讲起
，涵盖了蛙泳、自由泳、仰泳、蝶泳四种泳姿的动作结构、完整配合、出发和转身等技术细节的讲解
，还针对初学游泳的学生和广大游泳爱好者的切身需求设置了游泳救生、实用游泳、冬泳和水中游戏
等章节，全部真人示范、分解动作要领、逐一详细说明，既有利于游泳初学者自学自练，又有利于游
泳选项课学生选择性地学与练。
《游泳》既可作为普通高等学校游泳选项课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队游泳训练
课教材，也可作为广大游泳健身爱好者自学锻炼时的参考用书。
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章节摘录

版权页：插图：蝶泳转身和蛙泳转身在技术上有许多相似之处。竞赛规则规定，在转身时，两手要同
时触壁，转身前身体必须保持俯卧，转身后在蹬离池壁前，身体应恢复俯卧。蝶泳转身动作包括如下
几点：（1）游近池壁和触壁。游近池壁时，应尽量保持途中游的速度，并根据身体与池壁的距离及
时调整好动作。两手的触壁点在正前方水面处或略高于水面，两手间的距离约为10～15厘米，手指向
上。（2）转身。以向左转身为例，两手触壁后，在惯性的作用下身体继续接近池壁，同时两臂微屈
缓冲，在手臂缓冲的同时屈膝收腿，形成团身姿势。向左侧后转时，身体绕横轴转动，使头和肩部露
出水面并张口吸气。紧接着，左臂屈肘拉回左胸前，同时身体绕失状轴向左侧倒；右臂在空中经头部
上方摆向转身后的游进方向，并随头、肩的入水以手指领先在头前插入水中。同时屈膝团身提臀，使
两脚向池壁贴靠。（3）蹬壁。身体沉入水中两脚触壁后，两臂立即向前伸直并拢，头夹于两臂之间
，两腿用力蹬离池壁。（4）滑行和开始游泳：滑行时，身体应保持一定的紧张度。两臂、两腿都要
并拢伸直，脚尖绷直。蝶泳转身蹬壁时，身体基本水平，滑行路线比较平直。当滑行速度下降至接近
正常游速时，可先做一次或多次海豚式打腿，身体升出水面后，再开始划水。
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编辑推荐

《游泳》是普通高等学校体育选项教材之一。
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精彩短评

1、书籍编写的指导作用差。
2、适合初学者，有图片。
3、总体来说还是不错的，看的懂，文字加图解，剩下靠自己了
4、游泳还得靠自己
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