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《游泳》

内容概要

《游泳:必备基础 & 实用技巧》详细介绍了游泳技巧的要领，只要用心领会并加以练习，大多数人都可
以在短时间内，掌握水中畅游的技巧。一旦学会游泳，很快便会领略到其中的乐趣，从此爱上这项永
不过时的运动。同时，游泳也是一项对健康极为有利的运动，不但能瘦身减肥，提高心肺功能，还具
有调节情绪、释放压力的作用。看到这里，或许你已经跃跃欲试，想要马上掌握这项既有趣又有益的
运动了。不要着急，先从书本上学会技巧，然后从最浅的游泳池开始，投入到水的怀抱里吧。
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《游泳》

作者简介

AASFP亚洲运动及体适能专业教练认证
AASFP亚洲运动及体适能高级私人教练认证
CMAS国际二星级潜水教练
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《游泳》

书籍目录

Part 1 概论  一、游泳运动的起源与发展  二、游泳运动的分类及其竞技项目  三、游泳运动的力学原理  
四、游泳运动与健康Part 2 游泳前的基础练习  一、熟悉水性的练习  二、打水练习Part 3 标准(竞技)游
泳技术  一、合理游泳技术的理论基础  二、“水上快艇”——自由泳  三、轻松舒适的仰泳  四、灵活
实用的蛙泳  五、展翅飞舞的蝶泳  六、鱼雷发射式的出发技术  七、灵巧的转身技术  八、终点技术Part
4 实用游泳技术  一、踩水  二、侧泳  三、反蛙泳  四、潜泳Part 5 必备的水上救护知识与技巧  一、自我
救护  二、直接救护  三、间接救护  四、岸上急救附录  世界，亚洲游泳纪录(50米池)  世界超级泳星档
案

Page 4



《游泳》

章节摘录

版权页：   插图：    游泳是人类为了生存，在早期与大自然斗争的过程中逐渐学会的一项运动技能。
游泳发展成为一种现代竞赛项目，则是在19世纪中期至20世纪初期。 1．古代社会的游泳活动游泳活
动贯穿了人类社会的各个历史时期。人们在布满江河湖海的地球上生活，他们到水中捕捉鱼虾和采捞
植物；为了追猎动物和躲避猛兽的侵袭，需要经常跋山涉水；当洪水泛滥时，更是要与洪水作斗争⋯
⋯人类就在这样的过程中逐渐学会了游泳，从模仿水栖动物的姿势与动作在水中移动到学会漂浮和潜
水，并逐步产生了各种游泳姿势。在战争中，人们也利用水作为攻战的手段，或泅水潜行破坏敌人防
守，或配合步兵和骑兵作战，这让游泳由单纯的生活技能逐步转变成为一项军事技能。18世纪，欧洲
军队中开始建立游泳学校。游泳活动的不断发展，除生产劳动和军事上的原因外，游泳本身的娱乐性
也是一个重要原因。早在公元前2500年，古埃及就已有类似游泳娱乐的活动。古罗马人兴建的巨大浴
池，更是社会上层人士作为闲暇游泳及社交活动的场所。
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《游泳》

编辑推荐

《游泳(修订版)》讲游泳基础：游泳运动的力学原理；熟悉水性的练习；打水练习四大泳技自由泳 仰
泳 蛙泳 蝶泳的技巧全套教学方法：身体姿势；腿部动作；臂部动作；呼吸与臂的协调配合；臂与脚
的协调；完整配合的技巧；常见错误及其纠正；鱼雷发射式的出发技术；灵巧的转身技术；制胜的终
点技术⋯⋯其他泳技教学：踩水、侧泳，反蛙泳、潜泳⋯⋯必备的安全与保护：如何自救、间接救护
、直接救护．岸上急救⋯⋯
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《游泳》

精彩短评

1、年已过花甲，居然看着这张光碟学会了自由泳！哈哈!最有用的一个指点是“你就像在一个桶里”
受用。。。
2、印刷精美，光盘内容也充足。 内容适合于有点基础的人，不适合0基础学游泳。
3、很专业，很负责的编辑，知识点明确，教授要领明确，深入浅出，很好的教材1
4、非常详细的讲解DVD，价格也便宜。
5、这本书不错，还附带DVD易懂。
6、适合自学爱好者的书，比较实用
7、内容很不错，看了半个月加练习，从不敢下水到可以蛙泳几百米，很开心，接下来要学习自由泳
，DVD很有用，多加练习可以不用报学习班。省下钱很多钱。
8、质量不错，挺值得购买的。
9、很实用的游泳教材，讲的很到位，有所帮助。
10、擦，都没人评价，我是怎么买的这本书的。DVD质量还成，就是这位女教练不怎滴。决心学自由
泳中。。。
11、游泳的季节了，发现自已总是学不会就买本书来看看，特别是赠送了碟，学起来真是事半功倍啊
。哈哈，不错。支持当当
12、5天送到，的确免费的就是慢啊。书装帧不错，DVD也不错文字审校很有问题，才读了几页很多
句子不通，但是还是可以理解。初步印象不错。读读再来评价。
13、希望对游泳有所帮助，能让姿势更标准些。
14、送给朋友很实用。还满意！
15、首先学什么都得正宗，其次自己努力、认真、有悟性也不可或缺。给妈妈买的，一个暑假妈妈
（62岁的老太太了）就都学会了，妈妈也喜欢碟。要考虑每个人的学习能力不一样的哦！
16、书和DVD碟质量非常好，主要的几种游泳方式及基础课程全部都有，很全面。动作讲解细致，前
几天刚收到货就马上看了，现在游了三次有感觉了，基本学会啦 ！！对游泳有兴趣的或现在会游但动
作不规范的都可以看看学学。
17、形象生动，讲的很好！光盘和书配合。
18、有用的基本技巧  写很详细  
如还不懂可以看配套碟
19、非常快速就可以掌握，但要练好需要下一些功夫，是一本不错的入门教材，还有光盘很生动哟！
20、挺实用的书，非常有价值，好书，教学光碟也不错。
21、想成为生活中的飞鱼，这本书错不了，出众！！！
22、适合初级学游泳的人群，好好看看吧
23、简单实用，图片也非常直观！
24、这么大了还不会游泳，去外面上课不现实，先买书回家看看，琢磨好之后再去泳池实践应该比直
接去泳池号点，夏天有点热，游泳学会必须的。
25、很不错的书，和DVD一起看，简单明了。但最重要的是自己去实践
26、是我倒霉呢，还是什么呢，碰上转仓，这么长时间。
27、基本没啥用，还是看视频好
28、书质量不错，但是还是需要配上视频学起来可能更好一点，结果DVD放不出来，换货的话要寄回
去，那还不如我再买一本，但是会不会又放不出来呢.....
29、DVD清晰还是挺高的
30、写的比较详细，通俗易懂
31、暑假游泳好玩了！
32、希望对女儿暑假学游泳有帮助
33、老公是体育老师，他说要买一本游泳教材，在网上搜后，他喜欢这本，送货也快，看了以后说正
是他想要的
34、很实用的一本书，买过几本游泳书，这本最满意，篇幅不多，但每个动作的关键处都有说明，还
有错误指导，实用!
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《游泳》

35、游泳初学者的必备书
36、不错，印刷很好，还附带光盘，半价入。
37、儿子今年首次下水,看光盘学习很多游泳知识
38、但愿能学会，坚持
39、书得印刷质量非常好，内容还算实用。
40、书中的DVD讲解细致，演示到位，画质也很好
41、书中讲解的很详细，还有光盘，配合着看便于理解动作要领
42、价格也很好，我妈很喜欢，有dvd，我妈已经在练习中了
43、图文并茂，音像俱全，初学游泳者必备之物。
44、不错，书是彩页的，DVD播放画面也很清晰，讲解也透彻。
45、既符合初学者，又可以进一步提高，非常好
46、书籍精美详细 光盘也很有趣
47、写的比较详尽。看后有收获
48、看过专业运动员是怎么游泳的，我们自己也能速度加快不少
49、这本书非常实用，尤其对一些具有一些游泳基础，但动作又不太标准的的人非常好。书中配有光
盘，可以细细的分析和认真学习。值得推荐！
50、这本书写的真的很不错哦，我的仰泳和自由泳就是照着学的，很轻松就能看得懂的
51、虽然目前为止还没有学会，但是书和碟本身都不错，推荐
52、不错，反正对我是有帮助的，DVD的分步讲解也还算清楚。
53、对提高游泳技术有帮助
54、书上写的很详细，图文并茂，我买了在办公室里，同事们都争相传阅。。。 而我也学会了2种泳
姿，谢谢啦！
55、对有一定游泳基础的人来说，是改进动作的好教材
56、试用段时间
57、不错.特别详细
58、书还可以， 碟片到是能看懂， 动作也分得比较细
59、这本书有用！
60、虽然教练在DVD里讲话的时候不太自然，因为不是演员嘛；但是她的泳姿确实很好看！！！
本人三十多年来一直不会水，这次，花了五天，就学会了蛙泳！！！到了第九天，就可以不停顿地游
了四十分钟！！！！！
自由泳也差不多学会了，游得比一般人都快。
这套教材确实值得强烈推荐！！！
另外：除了看DVD之外，还要好好看看书，书里面有些说得很有帮助的。
61、图像非常清晰，教的几种游泳动作也很容易看懂，可操作性强，对初学者来说，帮助很大。
62、我曾经买过不少背单词的书，这本书我觉得是比较不错的。字体比较大，看得不累。
63、这本书很不错。装帧质量好，内容新，dvd很有指导性，对我很有帮助！
64、虽然不是很多，但是每一页都有图，很清晰，很直观，适合初学者，很好的入门书。
65、看了几页**感觉是基本技能**只看了几页就无时间看了
66、实用，光碟讲解好
67、很不错，纠正了我不少的错误动作！
68、在书店大致翻了一下才买的，还不错。给孩子买点，希望能规范一下动作。
69、图文并茂,讲解详细,盘质量不错,希望能学会
70、关键在于实战，理论也需加强。
71、读了之后非常不错，受益匪浅
72、最近开始自学游泳，买了这本书，对我非常有帮助。配图清晰美观，容易理解；内容简洁实用，
便于记忆。我现在已经会在水中滑行了，打算一个月内练会一种游泳姿势，加油！！！
73、只会一种泳姿：蛙泳，还想学会更多的，比如说自由泳、蝶泳、仰泳，看了这本书和光碟，你就
会感觉到，游泳光靠看书，还是不行呀。甭妄想省下那笔教练培训费。
74、通过看这个，我学会了游泳！
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《游泳》

75、书籍很精美dvd的制作也不错
76、碟子很清晰，不过偶还是没学会上面的姿势，只是会游了
77、四种泳姿的要点难点都讲到了，有多角度配图，适合自学，很好
78、很多人夏天游泳时才想起来买本书看看，恶补一下知识！这就是
79、图文并茂，很实用，纸张也不错！！1
80、孩子已经会游泳了，只是姿势有点难看，买来学习很好
81、将附带的DVD看了一下，光这张碟就值这个价了。四种姿势已经介绍得很详细了。很适合于有志
于提升游泳技能又不想花钱请教练的朋友。
82、学游泳的方法很多种，家人教、跟教练⋯⋯，我自己就选择了自学。

本书很详细地将各式游泳动作分解，通过看书、看随书的ＤＶＤ，基本上已经对标准动作了然于心。
但是，毕竟是纸上谈兵，由于游泳是一项全身协调的运动，基本上就算完全熟悉了要领，到了水里还
是一样会手忙脚乱。

本人是运动盲，为了学会游泳，白天泡在泳池1－2小时，每天晚上反复看本书或ＤＶＤ，不断反复对
比在水中的动作与书中的要求有什么差异，再记着一两个关键点，第二天再练习。大概两到三周，就
学会了。

接着下来就是完善和力求动作规范动作。过程中可以请其它泳客、救生员给意见，再结合书中的内容
反复练习。

言归正传，本书是一本好书，最终能否通过看书学会游泳，关键还是看领悟能力。如果对自己的领悟
力没有信心、或者是缺乏恒心的初学者，建议慎重考虑。本书比较适合能游一段距离，但动作不是太
规范，希望通过本书规范动作后游得更远、时间更长的人。

83、对游泳爱好者很有帮助！
84、这本游泳教材真的不错，图文并茂，通俗易懂，，很实用。值得购买，光碟还没有看。
85、纸张和印刷非常好，一看就是专业教练。
86、挺好的，图文并茂。
87、不过掉水里学得更快，嘿嘿嘿
88、最近学游泳在看 薄薄的一本 很实用
89、内容详细，基本看完该书，可以学会游泳的动作
90、想把动作学的规范点
91、比较专业的教学手册
92、还行，个人觉得dvd比较有用
93、这两本书对于我这个初学游泳的人很实用。
94、还不错，虽然有些地方不详细，还要配合找找资料和视频，但是靠这个自学能游是一定的
95、不错，发货速度也不错！
96、我学过蛙泳。买了这本书，重新领会游泳的各种技巧，很不错。实用！
97、很好，能够帮助你学会学会游泳。
98、这本书写的不错,教小朋友用的,以前从不学理论,也算是个爱好者,现在看看这本书很总结的很好.
99、介绍很细致，待实践。
100、看起来不错呀，不过这个还是要实践，还是不太会，呵呵
101、买来给孩子学游泳的，很不错的一本书，内容丰富，结合图形，配备DVD，孩子学习起来不难
。
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