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《蛟龙戏水》

内容概要

本丛书的结语脉络是从运动项目的历史渊源、运动技术的结构、运动技术的掌握，深入浅出地描绘了
各体育运动项目的基本知识和基本技能，从理论上探讨了体育运动各项目的规律和特征。这种结构是
梳理、归纳、抽象和概括的思维基础上与当今体育运动的变革相呼应，不仅是对体育运动纯认知性的
简单介绍，更重要的是在追问着蕴藏在体育运动深处所在的人文精神、文化内涵和社会价值，赋予了
当代体育运动以新的存在意义，从而使人们在体悟运动快感中不仅获得主体参与性的参考升华，而且
懂得体育运动所能够改变的人对社会审视态度和实现人的主体价值的载体作用。

本丛书对青少年学生和热爱体育运动的社会各界人士为主要读者对象，其行文力求将知识性、科学性
和趣味性融为一体，通过大量鲜活的事例，以通俗的语言、轻松的笔墨，讲述体育的故事，极易读者
引入知识的殿堂，相信您的阅读将会是一段激动人心的旅程。
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《蛟龙戏水》

书籍目录

第一篇  了解水世界的奥妙第一讲  源远流长的搏浪技法  一、游泳运动的起源  二、现代奥运会游泳的
发展  三、我国游泳运动的发展第二讲  老少皆宜、美体健身的好运动  一、水世界的家族成员    (一)游
泳    (二)水球    (三)跳水    (四)花样游泳  二、游泳运动的特征  三、水的特性    (一)关于水的知识你知道
吗    (二)人在水中为何能够漂浮起来    (三)水能够阻止你游进也能够助你前进  四、游泳好处知多少    (
一)强身健体的最佳选择    (二)素质教育的良好手段    (三)心理调节的灵丹妙药    第二篇  进入精彩纷呈
的水世界第三讲  内行教你看门道  一、游泳场所  二、比赛通则简介  三、观赏比赛有技巧    第三篇  开
始行动吧第四讲  带你到池边准备下水  一、游泳场地的选择    (一)天然游泳场    (二)人工游泳池  二、充
实你的装备    (一)选择适合你的游泳衣裤    (二)戴护眼伴侣游泳更轻松    (三)游泳帽    (四)游泳辅助器材
的介绍    (五)其他用品第五讲  游泳前奏曲  一、泳前热身  二、与水交朋友，熟悉水环境    (一)与水亲近
   (二)水中基本练习    (三)熟悉水性的游戏    第四篇  劈波斩液技带第六讲  “浪里飞鱼”爬泳(自由泳)  
一、爬泳(自由泳)简介  二、爬泳技术    (一)身体姿势    (二)打腿技术动作    (三)手臂划水技术    (四)手
臂动作与呼吸的配合    (五)完整配合技术  三、爬泳(自由泳)比赛必备技术    (一)爬泳出发台出发    (二)
爬泳出水起游    (三)爬泳前滚翻转身    (四)爬泳终点触壁  四、自由泳竞赛规则第七讲  悠闲自在“水上
漂”仰泳    一、仰泳简介    二、仰泳技术    (一)身体姿势    (二)腿部动作    (三)手臂划水技术    (四)完整
配合技术  三、仰泳比赛的必要技术    (一)仰泳出发    (二)仰泳前滚翻转身    (三)仰泳终点触壁  四、仰
泳竞赛规则第八讲  “劈波鱼雷”蛙泳  一、蛙泳简介  二、圆你“蛙王”梦(蛙泳技术)    (一)身体姿势   
(二)腿蹬水技术    (三)手臂划水技术    (四)手臂动作与呼吸的配合    (五)完整配合技术  三、蛙泳比赛必
要技术    (一)蛙泳出水起游    (二)蛙泳摆动式转身    (三)蛙泳终点触壁  四、蛙泳竞赛规则第九讲  “凌
波展翅”蝶泳  一、“展翅蝴蝶”蝶泳简介  二、蝶泳技术    (一)躯干与腿部动作    (二)手臂动作    (三)
手臂动作与呼吸的配合    (四)完整配合技术    三、蝶泳比赛的必要技术    (一)蝶泳出发    (二)蝶泳摆动
式转身    (三)蝶泳终点触壁    四、蝶泳竞赛规则第十讲  个人混合泳与接力泳  一、个人混合泳    (一)蝶
泳    (二)仰泳    (三)蛙泳    (四)爬泳(自由泳)    (五)混合泳竞赛规则  二、接力泳比赛    (一)接力泳接力技
术    (二)接力泳竞赛规则第十一讲  提高泳技有高招  一、一般身体训练  二、专项身体训练    (一)力量是
游泳快速的关键    (二)柔韧是轻松游泳的前提第十二讲  该参加游泳比赛啦  一、赛前准备工作    (一)了
解竞赛规程    (二)确定目标积极准备    (三)调整放松，注意饮食与休息  二、比赛当日赛前的准备工作   
(一)检查比赛必须用品    (二)了解、熟悉比赛场所的环境    (三)赛前准备活动    (四)及时地换好泳衣，
做好比赛准备  三、进入比赛状态  四、比赛结束  五、水平检测    (一)全民健身游泳锻炼标准    (二)游泳
运动员技术等级标准第十三讲  自救与救护样样通  一、自救、救护的必备技能——踩水    (一)腿的技术
   (二)臂的技术    (三)腿、臂配合技术  二、水上救护    (一)池岸赴救技术    (二)水中赴救技术    三、自我
救护小窍门——抽筋处理妙方第十四讲  游泳医学与保健  一、游泳的卫生与安全常识  二、游泳运动的
营养要求    (一)合理营养在游泳训练中的作用    (二)游泳者营养的基本要求    (三)营养摄入的基本要求  
三、游泳训练中的疲劳与恢复    (一)游泳训练、比赛疲劳的特征    (二)疲劳产生的原因及推迟疲劳出现
的因素    (三)过度训练及预防    (四)消除疲劳与机体恢复的方法  四、游泳的保健知识    (一)蛙泳膝关节
损伤及预防    (二)游泳性眼结膜炎及预防    (三)游泳性耳病及预防    (四)游泳性鼻窦炎及预防第十五讲  
破冰斩浪显豪情——冬泳    一、冬泳简介    二、冬泳的功效    三、冬泳的注意事项    第五篇泳坛瞭望第
十六讲  赛事风云  一、国际国内组织机构    (一)国际业余游泳联合会    (二)亚洲业余游泳联合会    (三)
中国游泳协会  二、世界重大赛事    (一)世界重大游泳竞赛    (二)国内重大游泳比赛  三、世界各国游泳
情况简介    (一)美国游泳    (二)日本游泳    (三)德国游泳    (四)澳大利亚游泳第十七讲  信息之友  一、竞
技游泳驿站    (一)一流技术新概念    (二)一流游泳运动员具备的特征    (三)训练“加油站”  二、新世纪
泳星档案    (一)俄罗斯巨人——亚历山大·波波夫    (二)荷兰“女飞鱼”——英格·德布鲁因    (三)泳
坛精英——皮特·霍根班德    (四)大脚鱼雷——伊恩·索普    (五)亚洲男子泳坛第一人——北岛康介.   
(六)女蛙王——罗雪娟    (七)“施皮茨二世”——迈克尔·菲尔普斯  三、技术支持——你问我答解疑  
四、网上学游泳——游泳网址  五、世界、亚洲、中国游泳纪录主要参考文献
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《蛟龙戏水》

编辑推荐

本书为“动感中国人”现代竞技运动系列之一，是一本游泳基本知识、练法入门的学习参考书。从游
泳运动项目的历史渊源、运动技术的结构、运动技术的掌握、运动创伤的预防、运动营养、运动与健
康以及如何运动等方面，深入浅出地描绘了游泳运动项目的基本知识和基本技能，从理论上探讨了游
泳运动的规律和特征。配有大量图解和详细文字介绍。以青少年学生和热爱体育运动的社会各界人士
为主要读者对象，其行文力求将知识性、科学性和趣味性融为一体，通过大量鲜活的事例，以通俗的
语言、轻松的笔墨，讲述游泳的故事，极易将读者引入知识的殿堂，相信您的阅读将会是一段激动人
心的旅程。
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