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近年来,运动健康逐渐受到国民的关注,强健的体魄是青少年建设社会主义国家、服务人民的基础,也是

中华民族旺盛生命力的直观体现。 教育部要求,学校教育要树立健康的指导思想,切实加强体育工作,使学

生掌握基本的运动技能,养成锻炼身体的良好习惯。 游泳作为一项全方位锻炼人体身体机能、塑造强健体

魄、训练毅力韧性的运动项目,是一项讲究技巧和耐力的运动,储备足够的运动健康理论知识和掌握科学方

法是提升运动体验感的前提条件,故游泳很适合加入学校体育课程进行系统性教学。 因此,进行科学化的指

导与训练,对运动者掌握科学训练方法、提高运动成绩、避免运动损伤、强化身体素质则显得尤为重要。
由李仲明主编的《游泳与实用水上运动》(中山大学出版社,2004 年 3 月版)一书,对游泳这项运动所需

具备的理论与技巧进行了系统性阐释与解析,对如何科学掌握游泳技术、如何应对游泳后的疲劳以及体力恢

复、如何提升竞赛水平等问题进行了系统性回答,总的来说,本书具有较强的理论普及价值和实践应用价值。
细览全书,主要呈现出以下几点特色:

一、详细溯源游泳运动起源及其与人体健康的关系

游泳运动从古代传承发展到今天,经历了较长的时间跨度和持续的技术改进,在不同时代、不同空间,人
们对游泳运动寄予的功能与效果是不一样的,游泳运动处于一个逐渐丰富、系统的缓慢发展过程。 本书对游

泳运动的起源发展进行了追溯,表明游泳是一项不仅具备强健身心等实用功能的运动项目,还是一项承载丰

富文化内涵的文化项目。 在参与游泳运动之前,有必要对游泳所积累的历史文化内涵有所了解,这也是深入

挖掘运动精神、激发运动热情的有效手段。 同时,本书对游泳运动和人体机能健康之间的关系进行了系统分

析,认为游泳作为一项有氧运动,通过对肢体的协调训练和心率、气息的科学控制,能够起到强化身体协调能

力,增强手臂、腿部、腰部力量,塑性健身,稳定心律气息等一系列功能,对各个年龄层次的人均有效果。 因

此,该书为游泳运动与促进人体健康之间架设了一道科学桥梁,厘清了游泳所具备的各项功能,对进一步激

发运动者参与游泳运动的热情具有明显作用。
二、系统分析各项运动技术的原理与要领

游泳不是毫无章法地划水,实际上,经过几千年的传承发展,游泳运动不仅形成了完备的技术体系,也产

生了许多新的竞技或娱乐项目,故运动者在进行游泳运动训练前,有必要对相关技术动作和运动项目进行深

入了解。 本书对各项运动技术的原理和训练要领进行了系统地分析阐述,即对水的特性、游泳的阻力、游泳

的推进力等基础性知识进行了阐述,对游泳运动形成科学化认知,对蛙泳、爬泳、蝶泳、仰泳等游泳方式的出

发、转身等技术动作进行了系统的分解与实践演示,有利于深化运动员对游泳运动的科学认知。 如此,则为

运动者建立起系统的训练框架,方便运动者按自身水平和喜好,选择性或系统性地实施训练计划。 此外,本
书对由游泳衍生发展出来的各类运动竞技项目,以及参与其中需要具备的条件和注意事项也作了普及,对已

经完成一定训练计划、具备一定水平的运动者来说具有进阶的理论价值。
三、对实用游泳及开展方式进行了科普分析

顾名思义,实用游泳即以现实需求(如竞赛、渡河、救人等)为目的的游泳运动,因为涉及现实运用,此类

游泳不过分考虑观赏性,更加讲究实用性,以满足现实需求为首要目标。 本书用“游泳竞赛冶“实用游泳与水

中健身运动冶“江河游泳和冬泳冶3 个章节阐述了不同需求下实用游泳面临的运动环境和所需掌握的技术要

领,对各项实用游泳运动的价值和注意事项也进行了点拨,基于强化运动者实用游泳技术动作、提升其科学

化训练的目的,本书以图文并茂的形式分解了各项实用游泳运动的技术动作,并配备了相应的文字阐释,以
便读者能够快速理解掌握。 总体来看,本书对实用游泳价值的发掘和实践运用阐释得较为深入,所提供的应

用价值颇高。
纵观全书,《游泳与实用水上运动》一书兼顾运动理论普及和运动技巧实践应用,是一本适合教学和实

践参考的运动类技术参考书。
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