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内容概要

　　2001年10月8日，《社会体育指导员国家职业标准》正式颁布，将社会体育指导员分为社会体育指
导师、高级社会体育指导员、中级社会体育指导员、初级社会体育指导员四个技术等级（级别按初级
，中级、高级、指导师依次递进，指导师为最高级别）。
作为体育系统第一个由国家颁布的职业标准，它的出台标志着社会体育指导员工作开始走向规范化、
制度化、法制化和职业化，为进一步规范社会体育指导员资格认证制度提供了政策依据。
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章节摘录

版权页：   插图：    （2）双手扶池边站立呼吸，动作同陆上模仿练习2.（1）。
 （3）下蹲手摸池底后站立（图2—1—3）。
 （4）憋气过障碍物。
水中放置障碍物，要求学员憋气从障碍物下边通过。
 （5）双手扶池边（或扶同伴的手、腰）漂浮呼吸（图2—1—4）。
 ①组织教法。
学员在练习的时候，教员进行个别错误动作纠正。
如果错误动作比较集中，则要重新做陆上模仿练习，强调动作概念，陆上动作正确后再下水做。
 ②教法提示。
 a.在气快吐光的一刹那头后仰嘴露出水面，头后仰时肘关节不要弯，肩膀放松，肩膀要没在水中，不
要露出水面。
 b.嘴露出水面时用力说“啪”字，被动吸气后快速低头（头没入水中，标准是水面在头顶处）。
 c.在水中吐气，像吹泡泡那样，气快吐光的时候头再后仰，循环进行。
练习次数：每次练习10次×（3～5组）。
 2.常见错误动作分析 （1）换气动作过猛：换气时猛抬头、屈肘、整个上半身都露出了水面。
在做模仿动作的时候就要向学员强调：是头后仰，不是抬头、抬身体。
 （2）不敢把气吐尽：有的人担心，气吐尽了怎么办，老留着半口气，殊不知这半口气害人，占地方
，几次换气后就再也吸不进气了，只好停下来。
这样的呼吸动作被称作“假呼吸”。
 （3）呼吸时鼻子进水：这是没有掌握正确的呼吸技术，没有用嘴呼吸，用鼻子呼吸了。
千万记住，游泳时你的鼻子就作废了，不能用了。
你不吸气，鼻子是不会进水的。
例如，洗脸的时候，双手捧着水，把脸放入水中的时候，你一定喷着响鼻，其实你的鼻子在呼气，所
以你的鼻子不进水。
可以把生活中的动作用到学游泳中来，你就可以很快掌握动作。
千万记住；游泳呼吸的窍门就是吐气比吸气重要。
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编辑推荐

《社会体育指导员职业培训专项教材:游泳(专用于社会体育指导员国家职业技能鉴定)》是社会体育指
导员职业培训专项教材，由国家体育总局职业技能鉴定知道中心组编写而成。
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