
一 、游泳运动的健身价值

经常进行游泳锻炼，可增大呼吸肌力量，扩大胸部活动的幅度，增大肺的容量，提高呼 吸系

统的机能。在人体健美方面，游泳项目的作用是独特的，通过水的按摩，可以使人体 的肌肤

光滑明亮，富有弹性。

游泳时人体处于平卧姿势，在水的压力下，肢体的血液很容易回流心脏，还能刺激血 液中运

输氧气的血红蛋白量的增加，从而提高人体摄氧能力。坚持游泳锻炼，在塑造优美 体形的同

时，还能增强肌肉力量，提高速度、耐力和关节的灵活性，使身体各部分功能得到

协 调 发 展 。

二 、游泳运动的起源与发展

生活在江河湖海的古代人为了生存，经常到水中捕捉水鸟和鱼类作为食物，通过观察 和模

仿，逐步学会了青蛙和鱼类的水中动作，因而学会了游泳。现代游泳运动起源于英 国，1837

年，在英国的伦敦成立了第一个游泳组织，同时举办了最早的游泳比赛。1896 年，第 1届雅

典奥运会把游泳列为比赛项目。1908年，在伦敦举办的第 4届奥运会上成立 了国际业余游泳

联合会，并制定了游泳规则。1912年，在第 5届奥运会上设立了女子游泳 项目。当今欧美体

育强国的游泳运动仍处于领先水平。我国女子运动员从1992年巴塞 罗那奥运会开始多次获得

奥运会的金牌。2020 年东京奥运会上，中国游泳队获得 3枚金 牌、2枚金牌、1枚铜牌，打

破女子4×100米自由泳亚洲纪录，打破女子 400米自由泳亚洲 纪录，打破女子200米蝶泳奥

运会赛会纪录。

三 、游泳基础练习

( 一)水中行走

熟悉水性是游泳教学中的第一课，它是学习各种游泳姿势前一个重要的过渡性练习。 这个练

习是游泳教学中一个重要的环节和组成部分，也是初学者入门必经的阶段。熟悉  水性的目

的主要是让初学者初步体会和了解水的特征，逐步适应水的环境，消除怕水心  理，掌握游

泳中一些最基本的动作，如呼吸、浮体、滑行、踩水和站立等，为以后学习和掌握  各种游

泳技术打下基础。

熟悉水性的教学中，重点应抓好呼吸和滑行这两个动作，练习时应尽可能选择在齐 腰深的水

中进行。在进行浮体教学的同时，应把浮体与站立的方法一起介绍，以防止初学 者因站立时

失去平衡而呛水

这样做的目的是体会水的阻力，消除怕水心理，学会在水中行走时如何

控制身体的平 衡。学习时要求在齐腰深的水里，做各种方向的行走或跑的

练习，可用两手拨水维持平衡 或加快走、跑、跳、转身、跃起、下沉等动作的

速度。

可采用以下练习方法。

第一，在水中手(单手或双手)扶池边向前、向后、向两侧行走。

第二，用两手保持平衡，向前、向

后、向两侧行走。 第三，集体手拉

手向前、向后、向两侧行走。

第四，各种方向的走、跑、跳、转身、

跃起和下沉等。 第五，向上、向前、

向后和向两侧的跳跃。



此外，在水中做队形(图案)变化、接力、游戏等，有利于提高练习者兴

趣，消除怕水 心理。

(二)呼吸练习

呼吸练习的目的是初步掌握游泳的呼吸方法、呼吸过程、呼吸节奏，适

应头浸入水中 时的刺激感，消除怕水心理。

学会用口吸气的动作。人们习惯用鼻子吸气，要改变这一习惯是很不容

易的，学习时 一定要重视呼吸动作的练习。要求吸气一定要用口；呼气一

定要在水中，学习用鼻或口鼻 一同呼。吸—闭—呼要有节奏，连续做 30 次

左右。

可采用以下练习方法。

(1)双手扶住水槽或在同伴帮助下，用口吸气后闭气，然后慢慢下蹲把

头全部浸入水 中停留片刻后起立，在水面换气(图 13-1-1)。

(2)同上练习。要求把头浸入水中停留片刻后，在水中用鼻慢慢地呼气， 

一直呼到快完 (但不能把气呼尽),然后起立在水面上用口吸气(吸气之前把最

后一点气呼尽)。

(3)同上练习。要求吸气后把头浸入水中，稍闭气后立即用口鼻同时呼

气，在口接近 水面时用力把气吐完并立即用口在水面上吸气，吸气结束后

立即把头再次浸入水中，连续 做有节奏的吸、闭、呼动作。

(4)两脚原地开立，按以上练习，要求独立完成连续吸、闭、呼的动作 30 次左右 (。

稍休息后，重复此练习，但不同的是头每次逐渐向前向上抬(或向侧转)时 开始加大呼气

量。

呼吸是游泳练习的难点，呼吸练习应贯穿于教学的始终。头浸入水和闭气是浮体练  习和

滑行练习的基础。要善于诱导初学者将头浸入水中。如果池水清亮，可用水中看物、

寻物和两人用手指对数等游戏的方法加以诱导。要求初学者头出水时不抹脸，头出水应 从

容不迫，鼓励初学者适当延长闭气的时间。初学者不习惯用口吸气，可通过捏鼻或带鼻 夹

强制其用口吸气，要强调初学者掌握呼气方法，呼尽才能吸足。在呼与吸之间要强调紧 密

衔接，不可停顿，否则吸不进气。可站立深吸气后闭气片刻，微张口让胸放松自然排气，

并顺势加速呼气，当尚有一点余气时，即快而深地用口吸气。

(三)浮体与站立练习

浮体与站立练习的目的是消除学生怕水心理，体会水的浮力，了解人在水中是可以漂 浮起

来的，学会浮体后站立的本领，掌握水中闭气技术。要求练习时尽量深吸气，在水中 闭气

的时间应尽可能长。站立时，两臂前伸向下按压水并以脚触池底站立。可采用以下 练习方

法。

1. 抱膝浮体练习

原地站立，深吸气后，下蹲低头抱膝。双膝尽量靠近胸部，前脚掌蹬离池底，成低头抱 膝

团身姿势，自然漂浮于水中。站立时，两臂前伸，向下按压水，同时两腿伸直，以脚触池

底站立，两臂自然垂于体侧

2. 展体浮体练习

两脚开立，两臂放松向前伸出，深吸气后身体前倒并低头，两脚轻轻蹬离池底，成俯卧 姿

势漂浮于水中，两臂两腿自然伸直(图 13-1-5)。站立时，收腹、收腿、两臂向下按压水

并抬头，两腿伸直，脚触池底站立。

(四)滑行练习



滑行练习的目的是体会水中的平衡和身体的滑行姿势。学会蹬池壁或蹬池底的动 作，保持

身体平衡。要求滑行时臂和腿并拢伸直，头夹于两臂之间，身体成流线型。注意

要有向前滑行的动力才能滑行得好，所以必须学会蹬壁或蹬池底的动作。可采用以下练 习

方法。

1. 蹬池底滑行练习

两脚前后开立，两臂前上举。深吸气后上体前倒并屈膝，当头、肩浸入水中时前脚掌 用力

蹬池底，随后两脚并拢，使身体呈流线型向前滑行。

2. 蹬壁滑行练习

背向池壁，一手拉水槽，一手前伸，同时一脚站立，一脚贴池壁。深吸气后低头，上体 在

水中前倾成俯卧姿势，大小腿肌肉尽量收紧，臀部靠近池壁，两脚掌贴住池壁。与此同 时

拉水槽的一臂向前伸出与前伸臂并拢，头夹于两臂之间，这时两脚用力蹬离池壁，成流 线

型向前滑行。

滑行练习是熟悉水性的重要练习，可以广泛采用推拉滑行练习，延长滑行距离。做滑 行练

习时，不能低头，蹬壁时不能上“窜”,以免失去平衡。滑行时身体保持适度紧张，适当

延长闭气时间。练习中注意纠正错误动作。

(五)踩水练习

踩水练习目的是使初学者掌握手、脚的水面动作，学会踩水，彻底消除怕水心理，增强 安

全感。练习中要求身体前倾，肌肉放松，手臂、腿脚动作要协调而有节奏。可采用以下 练

习方法。

(1)手扶池槽踩水练习。初学者单手或双手扶池槽，身体直立稍前倾，双腿弯曲， 两脚底

朝向外侧下方蹬夹水，当腿蹬直后收腿再向下蹬夹水，连续做蹬夹、收屈、蹬夹 动作。

(2)身系浮带踩水练习。初学者身上系好浮带，双臂在胸前划水以维持身体平衡，两 腿做

踩水动作，此时注意呼吸要有节奏地进行。

(3)踩水练习。在以上辅助踩水练习的基础上，可在池边或有人保护的情况下，做踩

水练习。进一步体会手和脚的水感、动作节奏等完整踩水配合的动作。

练习踩水先在浅池中(水过胸而不过肩为好)进行。如在深 水池进行教学，必须要系上浮带

或周围有人保护以确保安全。练 习踩水时，手和脚要对着水，肌肉自然放松。手、腿、呼

吸动作协调连贯，尤其呼吸要有节奏地进行。


