第一部分  爬泳技术

1．爬泳是模仿人体爬行动作的一种游泳姿势。是俯卧在水中，两腿上下交替打水，两臂轮流划水而使身体前进的一种泳式。





（＋）

2．在竞技游泳比赛中；：爬泳速度最快，人们通常采用爬泳技术参加自由泳比赛，故爬泳也称之为自由泳。










（＋）

3．爬泳身体位子要求：平、直、短。








（－）

4．爬泳的整个身体作为一个整体随着手臂和腿部的动作围绕纵轴有节奏地转动。（＋）

5．爬泳在游进过程中的侧向摆动会使身体周围的水流方向被重度扰乱，将增大前进中的形状阻力和波浪阻力。









（＋）

6．爬泳腿部技术主要起推进作用，其次是保持身体位置和身体平衡的作用。（－）

7．爬泳腿部技术对身体的推进作用是：游速越快，推进作用则越小。
（＋）

8．爬泳打腿时：踝关节伸直，脚尖稍内扣，腰部发力，大腿带动小腿朝后下方用力做鞭状形打水动作。










（＋）

9．爬泳腿部技术要领：曲腿向上打水、直腿向下打水。向下打水时，腰部先发力，大腿带动小腿，做上下交替鞭状打水动作。





（－）
10．爬泳腿动作口诀：大腿发力带小腿，两腿交替来打水。



（＋）
11．爬泳臂部技术是推动身体前进的主要动力，同时还起着保持身体平衡的作用。（＋）
12．爬泳臂部技术由入水、抱水、划水、出水四个部分组成。


（＋）
13．爬泳臂部技术入水时，保持屈肘、手指张开自然伸直，向前下方斜插入水。（－）
14．爬泳左臂入水时，应向右侧转肩，以便左臂积极前伸，获得最长的划水路线。（＋）
15．爬泳的抱水技术应保持高肘至划水开始。






（＋）
16．爬泳的划水是产生推进力的主要阶段。它由拉水和推水两部分构成。（＋）
17．爬泳的抱水速度要快，推水速度要慢。







（－）
18．爬泳的划水动作结束后，借助惯性由上臂带动肘关节向外上方做屈肘提拉动作，将前臂和手提拉出水面。









（＋）
19．爬泳的推水：当手划至肩下方时，慢速向外、向上、向后运动，完成推水动作。















（－）
20．爬泳的推水：为了加快动作频率，手臂可以不推到底。



（－）

21．爬泳的划水路线相对于水（静止物）而言，它的运动轨迹是不规则的螺旋曲线。















（＋）

22．爬泳的空中移臂是出水的继续，不能停顿。应放松自然。


（＋）

23．爬泳的空中移臂技术要借助身体和肩关节自然转动，高肘将两臂前移至肩前方，准备入水。













（＋）

24．爬泳臂部技术要领：抓水要积极，划水要保持屈臂高肘，且快速有力，两臂前后交替做向后划水动作。










（＋）

25．爬泳的两臂配合有三种方式，即前交叉、中交叉、和后交叉。

（＋）

26．爬泳的前交叉配合技术是指：当一臂入水时，另一臂划水至腹部下，与水平面约成150°角。












（－）

27．爬泳的呼吸，以右转头吸气为例：右臂推水结束手臂出水时快速将余气吐出，同时下颚向右肩靠，使嘴露出水面，张嘴吸气，吸气结束并开始转头复原，右臂经空中移臂后入水。










（＋）
28．爬泳的完整配合技术形势多样。常见的有6：2：1、4：2：1、2：2：1等配合技术。














（＋）

29．爬泳的6：2：1配合技术是指：6次打腿，2次划臂，1次呼吸的配合技术。（＋）

30．爬泳的中长距离运动员通常采用6次打腿2次划手的配合技术。
（－）

31．爬泳的短距离运动员通常采用2次打腿2次划手的配合技术。

（－）

32．爬泳的中长距离运动员通常采用1次呼吸2次划手的配合动作。
（＋）

33．爬泳运动员的技术效果主要看划频和划距。





（－）

34．运动员要提高爬泳成绩，首先就要提高爬泳的动作频率。


（－）

35．要提高爬泳游进速度，首先要提高爬泳动作所产生的推进力。

（－）

36．爬泳的滚翻转身技术有侧卧蹬壁和仰卧蹬壁两种方法。



（＋）

37．爬泳的滚翻转身技术，直腿水上摆动比屈腿水上摆动速度要快。
（－）

38．爬泳的出发技术有：摆臂式、抓台式、蹲距式三种。



（＋）

39．出发的腾空高度和远度：摆臂式>抓台式>蹲距式。




（＋）

40．爬泳的入水姿势现大多数运动员采用“洞式入水”。



（＋）
第二部分游泳常识

1．在1896年举行第一届现代奥林匹克运动会时，就把游泳列为竞赛项目之一。（＋）

2．第一届现代奥林匹克运动会游泳比赛是在海里进行的。



（＋）

3．第一届现代奥林匹克运动会游泳比赛就有女子游泳比赛项目。

（－）

4．1952年第十五届现代奥林匹克运动会游泳比赛，增设了蝶泳项目，把蝶泳和蛙泳分为两个项目比赛。从此，竞技游泳发展成四种泳姿。


（＋）

5．1887年，在上海修建了中国第一个25码室内游泳池。



（－）

6．1953年在第一届国际青年友谊运动会上，吴传玉获得男子100米仰泳冠军，新中国的五星红旗第一次在国际运动场上空飘扬。




（＋）

7．1992年第二十五届奥运会游泳比赛中，中国获得4枚金牌、5枚银牌、并破两项世界纪录。这是我国首次在奥运会上获得游泳金牌。


（＋）

8．竞技游泳是指有特定技术要求，按游泳竞赛规则进行竞赛的游泳运动项目。（＋）

9．游泳比赛有25米池、50米池两种。而奥运会必须在25米池进行比赛。（－）

10．国际游泳赛事有：奥运会、世界游泳锦标赛、世界杯短池游泳系列赛、亚运会游泳比赛、东亚运动会游泳比赛、欧洲游泳锦标赛与泛太平洋游泳锦标赛等。















（＋）

11．中国游泳赛事有：全运会、全国游泳锦标赛、全国冠军赛、全国短池赛等。（＋）

12．中国大学生游泳协会于1995年成立，目前有33所会员学校。

（＋）

13．实用游泳是指直接为生长、军事、生活服务的游泳活动。包括踩水、侧泳、反蛙泳、潜泳、水上救护、着装泅渡等非竞技游泳。



（＋）

14．现代游泳运动起源于美国。









（－）

15．游泳是在水环境中进行的运动项目，是水浴、空气浴、日光浴三者结合，对人体十分有益的运动。











（＋）

16．游泳是在水中进行的一项体育运动项目，与陆上其它运动项目相比，在练习环境、呼吸方式、运动姿势、动力状况等方面存在明显区别。

（＋）

17．游泳时，水对人体有三种阻力，即摩擦阻力、压差阻力（形状阻力）、波浪阻力。















（＋）

18．游泳时的身体位子应：平、直、长。







（＋）

19．游泳时首先要提高（增大）推进力，其次是使身体保持最佳流线型。（－）

20．游泳时技术动作应注意：高度的放松、柔和、流畅和节奏，并充分利用水的浮力。















（＋）

21．游泳者在参加游泳以前，首先应该进行健康检查，看看心、肺及其他重要器官有无疾病等。













（＋）

22．患有严重的砂眼、传染性皮肤病、痢疾和细菌性肠炎等。这类病对体力影响不大，所以可以到游泳池游泳。









（－）

23．只要保持清醒的意识，喝少量的酒后仍可以到游泳池游泳。

（－）

24．病刚好，或有发烧头痛、伤风感冒、过度疲劳、饥饿等情况时，就不宜下水游泳。















（＋）

25．饭后和剧烈运动后不久，可以适量游泳。






（－）

26．到游泳池游泳或上课都必须十分注意安全，自觉遵守游泳安全和卫生守则，防止发生意外事故和传染疾病。









（＋）

27．游泳练习者在水中产生站立不稳、胸闷、呼吸困难、呛水等现象，是因为水的压力、阻力、浮力对人体产生作用的结果。





（＋）
28．游泳时由于身体运动姿势的改变，人体空间定向，定位感觉以及大脑前庭分析系统也随之发生改变，使得人们在日常生活中所形成的走、跑、跳等身体基本技能在水中无法得到合理运用，从而给游泳练习增加了难度。
（＋）

29．到自然水域游泳，一定要先了解水深、水下有无水草、淤泥及漩涡、暗流，了解水质是否清洁，选择合适水域游泳。






（＋）

30．游泳时，如遇抽筋，应保持冷静，不要慌张，马上呼救。


（－）

31．游泳时如果有水进入耳内，应立即用棉花签把水掏出来。


（－）

32．发现他人发生溺水，应立即跳入水中直接施救。




（－）

33．间接救护是指：利用救生器材施救者在岸上或船上对溺水者施救的一种方法。既省力，又安全迅速，一般是对神智还能较清醒的溺水者使用。

（＋）

34．间接救护的救生器有救生圈、绳索、竹竿、木板。




（＋）

35．在没有救生器材，溺水者距离岸边较远，或溺水者处在神志不清的状态下，救护者必须入水进行直接救护。









（＋）

36．当发现溺水事故后，抢救者应一边迅速准备抢救，一边大声呼救，力争他人也赶来参加抢救，或得到他人的协助。







（＋）

37．溺水者被救上岸后，如已昏迷、呼吸停止、心跳停止，则应立即进行现场急救。急救内容包括搬运、排除腹水、做人工心肺复苏及转送医院进行抢救。
（＋）

38．心肺复苏术操作的基本顺序为：畅通呼吸道一人工呼吸一胸外心脏按摩。（＋）

39．当溺水者没有呼吸时，不管有无脉搏都必须马上进行胸外心脏挤压。（－）

40．心肺复苏术的胸外心脏挤压和人工呼吸的次数比例为15：2，即15次胸外心脏挤压、2次人工呼吸。










（＋）
第三部分  游泳规则

1、总裁判对不称职的裁判员可有权令其返回原单位。




（－）
2、没有其他裁判员的报告，总裁判亦可根据本人的观察，直接判运动员犯规，取消其录取资格。












（＋）

3、总裁判可随时干预比赛，以确保规则和规程得到遵守。



（＋）

4、人工计时，各项（组）的比赛成绩应先交宣告员宣告，然后经总裁判签字交记录员公布，以保证比赛紧凑。









（－）
5、50米项目比赛在哪一端出发，应由总裁判决定，并在领队教练员联席会上通知各队。














（－）

6、省体委正式文件指定A同志为此次游泳比赛总裁判，而比赛的第二天，A同志轮换为技术检查时，在某项比赛中，有运动员明显抢码，为了执行规则中“总裁判可随时干预比赛”的条文规定，A同志可鸣哨召回运动员，尽职尽责。















（－）

7、在比赛期间，某队领队向总裁判出示证据，举报另一队队员参赛资格有问题。为避免事态扩大或恶化，总裁判有权停止这一运动员比赛资格。

（－）

8、比赛出发时，发令员未发出“出发信号”，有一名运动员抢跳入水，另四名运动员也跟随下了水，执行总裁按规定只取消第一个起带头作用抢跳入水运动员的比赛资格，其他四名运动员继续参赛。






（－）

9、每项、组比赛开始时，总裁判应用连续短促哨声示意运动员脱外衣，然后用长哨声示意运动员站到各自出发台上，当所有运动员都做好出发准备时，总裁判用向外伸展手臂动作通知发令员，以示所有运动员已准备完毕，等待发令。















（＋）

10、当发令员发出“出发信号”后，如发现运动员“抢码”犯规，总裁判有权发出“召回”信号。












（－）

11、在每项、组比赛开始时，总裁判应用长哨声示意运动员脱外衣，然后用短哨声示意运动员站到各自的出发台上（仰泳项目运动员应立即下水）。
（－）

12、若计时成绩和终点名次顺序不一致时（第四名成绩比第三名成绩好），应以总裁判的判定为准，若总裁判判定以计时成绩为准，应将第三名与第四名成绩加起来平均作为第三名和第四名的成绩。






（＋）

13、当裁判员的判定不能取得一致意见时，总裁判可作最后决定。

（＋）

14、总裁判可决定规则中未详尽或没有明文规定的问题，但不能修改规则和规程。（＋）

15、游泳比赛的泳道编排，成绩最好的运动员应安排在中间泳道（若有8条泳道应安排在第4泳道），成绩次好的应安排在其右侧的泳道（在出发端面向池站立，第1泳道应在池的右侧），接着按报名成绩或预赛成绩的顺序将运动员交替安排在其左侧和右侧泳道。成绩；相同以抽签方法决定安排的顺序。（－）
16、当判定运动员犯规时，成绩单上应显示成绩、名次及犯规。

（－）
17、在报名单上未注明成绩的运动员应作为成绩最差的安排比赛次序。如这样的运动员超过两人时，则按报名先后安排其次序。





（－）

18、某项接力预赛后，有2队成绩相同并列第8名须重赛时，必须由该两队原参加预赛的4名运动员按其原棒次顺序进行重赛。





（＋）

19、运动员在报名后可更改项目，但在总裁判和教练联席会后就不能再改项目。（－）

20、在自由泳接力比赛中，运动员接力的棒次顺序可变换，但不能冒名顶替。（－）

2l、接力比赛以队为单位，每单位可在报名参加比赛的同组运动员中任选四人参加比赛，在预、决、重赛中参加者可任意调换。





（－）

22、在800米和1500米个人项目中，转身一端的转身检查员负责用报趟牌向运动员显示所完成的趟数。










（＋）
23、在25米池进行1500米自由泳比赛，转身一端转身检查员报趟，应从“59”开始报起。














（＋）

24、短池游泳比赛（25米池）终点一端的转身检查员在800米个人项目中，运动员到达终点前55米时应用铃声向运动员发出信号，直至转身后5米处。（＋）

25、在自由泳比赛中可采用任何泳式，应理解为可用任何一种泳式游完全程，中途不得改变泳式。












（－）

26、在200米自由泳比赛中，某运动员在最后50米改用蛙泳，在游到终点时单手触壁，应判犯规。











（－）

27、自由泳比赛途中游出本泳道，未干扰他人，及时游回本泳道，可不判犯规。（－）

28、自由泳在出发和每次转身后，运动员潜泳距离不得超过15米。在15米前运动员的头部必须露出水面。










（＋）

29、自由泳比赛在整个游程中，可采用任何泳式，也可采用潜泳，但在出发和每次转身后，运动员潜泳距离不得超过15米，在15米前运动员的头必须露出水面。















（－）

30、自由泳比赛中，有一名运动员触池壁后走了两步才发现自己未完成赛事，他匆忙返回池边，蹬边后继续游完比赛，可不判犯规。



（－）

31、自由泳转身时，可用身体任何部分触池壁，但到达终点时，必须用手触壁。（－）

32、在4×100米自由泳比赛中，第一棒运动员创造了100米自由泳的全国记录，而本队其他几棒队员因抢码犯规，致使该项被取消了录取资格，这一记录也不应予承认。













（－）

33、“国际游联”承认的正式的游泳比赛，使用的池长应为50米。误差范围±0．03米。                                                       （－）

34、应在离水面下至少1.2米的池壁上设休息台，台面为10-15厘米宽。（＋）

35、比赛时所用池子长度，必须由大会组委会测量。合格后提供书面证明以备检查。















（－）

36、出发台应正对泳道的中央，其前缘应高出水面50-75厘米。


（＋）

37、出发台的表面积为50厘米×50厘米。台面应由防滑材料覆盖，其向前倾斜15°。















（＋）

38、出发台四周应用明显的阿拉伯数字标明泳道的号数。两侧的字应尽量靠前，使裁判员能看清。出发台的号数应在出发一端（面对池），从左至右依次排列。
（－）

39、室内游泳池水：水温：25-28℃，室外游泳池水温最低不得少于25℃。（＋）

40、举行全国赛的游泳池，池水深度应在2米以上，两端池壁必须垂直平行，自水面30厘米至水面下80厘米必须结实、平整、防滑。



（＋）
