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内容概要

本丛书以实践“三个代表”重要思想、坚持“以人为本”、建设“小康体育”为宗旨，致力于科学引
导经常性的群众体育活动。
随着人民生活水平的普遍提高，相继出现了一批群众喜闻乐见的新兴休闲娱乐项目，丛书尽量把这些
项目搜罗进来。
还有一些传统的体育健身项目，鉴于其广泛的群众基础和良好的健身效果，丛书仍把它们保留下来，
并在一定程度上赋予其新的含义。
    丛书包括《太极养生》《健身跑》《垂钓》《玩车》《水上娱乐》《洗浴按摩》《器械塑身》《女
子塑形操》《网络棋牌游戏》，围绕体育健身和休闲娱乐的主题，从不同角度、不同侧面兼顾不同消
费群体的需求，为物质生活进入小康的人民群众提供丰富的业余文化体育生活服务。
    愿广大读者都能从本丛书中找到自己喜爱的健身活动。
衷心希望能不断听到读者的意见和建议。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<水上娱乐>>

书籍目录

一、水中健身的益处  （一）水中健身抵御寒冷  （二）水中健身塑造健美体型  （三）水中健身的独特
优势二、水中健身是最佳的运动选择  （一）积极的水中健身可预防猝死．  （二）“亚健康状况”不
等于健康．  （三）“现代化的生活”带来的运动不足  （四）适当的水上健身能预防心肌梗塞  （五）
普通的运动常会带来意外的危险  （六）健身游泳将成为本世纪的运动健身项目三、游泳是最好的健
身运动  （一）肥胖症是疾病的初期症状  （二）肥胖人在水中健身的益处 （三）健身锻炼的好方法—
—游泳  （四）水中——最好的健身房  （五）水中健身运动——年轻10岁四、水中健身——健康游泳  
（一）游泳健身的益处  （二）游泳健身的特点  （三）游泳健身的服装、器材及场地选择  （四）学游
泳的诀窍  （五）怎样浮出水面  （六）充分发挥手和脚在水中的作用  （七）学习健身游泳的基本常识
五、蛙泳健身的基础知识  （一）蛙泳的由来与发展  （二）蛙泳基本动作技术  （三）蛙泳的出发与转
身六、实用性健身游泳  （一）踩水  （二）侧泳  （三）反蛙泳  （四）潜泳  （五）着装泅渡  （六）
水上救护七、泳坛趣闻八、在水中如何玩游泳九、滑水运动十、冲浪运动十一、帆板十二、划般十三
、摩托艇十四、帆船十五、潜水
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