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在夏季游泳是大家喜爱的体育运动项目之一，原

因有三：第一、可以健身，是一项很好的有氧运动；第

二、可以避暑娱乐起到降温增进心理健康的作用；第

三、学会游泳增加了与大自然相适应的一种能力。然而

有的人通过自身努力或他人帮助下学练两个夏天，还

游不到 "#米，有的学了近月余，还不能浮体，有的虽能
浮，但仍在原地不进，原因何在$ 追根寻源主要是不懂
游泳的特点和学练的诀窍。我们不论做何事情，必须对

该事情的性质特点以及相关因素进行了解，否则就不

知道该事情的规律特点，就不知道如何去做，就做不好

该事情。游泳也是如此。

我们首先谈谈游泳时水环境与我们陆地环境有何

不同点。

"、阻力不同：游泳是必须在水环境中进行的运动
项目，在运动过程中即要克服前进时水的阻力，又要克

服水对身体产生的压力，这比我们在陆地上克服空气

的阻力大得多。

%、姿势不同：在我们日常生活中，我们习惯于直立
前进的姿势，游泳则须俯、仰、侧卧于水中做动作前

进。陆地上所形成的走、跑、跳等技能，在水中不但用不

上，而且还须从头学起。

!、支撑点不同：陆地上无论做何动作都有个支撑
点，心里踏实。而在水里就没有了陆上那些支撑点，只

有水对身体的支撑作用分布在身体的各个部分，是一

种非固定支撑的液体对身体产生作用力——— 浮力、重

力、压力、摩擦力等，人在水中就有难于控制，容易失

去平衡的感觉。加上做动作即要克服水对身体的阻力

和压力，又要利用水对身体产生的浮力，故初学者确

实感到很困难。

&、呼吸不同：我们在陆地上可以很自然地吸气和
呼气，而在水中就不同了，吸气和呼气都受到水的压

力，甚至吸气时不小心容易把水吸入体内而产生呛水，

呼气时必须克服水对胸腔的压力才能把体内气体呼

出。

由于上述特点，就决定了开始学游泳不是先学某
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衡，关节活动幅度增大，也可以防止关节和肌肉组织的

损伤和减少劳损伤的发生机会。

篮球运动员可以在水中练习跳跃因为水的浮力可

以起到缓冲的作用，保护运动员的膝关节。在水深到腰

部位置的水中跳跃冲击是陆上的一半，如果水深到肩

部的位置冲击仅为 ’(。
很多运动员发现了水中运动的好处是因为他们受伤后

在水中进行康复治疗。但是好处绝不仅仅是康复方面

的作用，因为在水中运动比陆上运动难度大。例如，一

个 "!# 磅的人以 "" 分钟 )英里的速度跑步，陆上每分
钟消耗 ’千卡热量，水中每分钟消耗 "* 卡的热量。流体
静力压可以帮助静脉血更有效的回心，刺激更深的呼

吸，帮助缓解贫血，这对改善健康状况是很有帮助的；

它和水的按摩效果可以更快的将运动的代谢产物（乳

酸）排出体外，因此可以缓解肌肉酸痛，加速运动后的

恢复过程；水是热的导体，在水中热量的散失比空气中

快四倍。因此水的降温作用可以在大强度运动后降低

身体的核心温度并防止与热相关的损伤；浮力的作用

可以使关节在最大范围活动，因此提高了柔韧性和肌

肉之间的平衡。

无论是职业的运动员、还是刚刚在健身中心参加

了一节激烈的团体课、完成了一场高尔夫球比赛、慢跑

了 "# 公里还是结束了办公室一天辛苦的工作，到最近
的泳池，做一做有氧健身运动，让水轻轻的按摩身体并

感觉疼痛和疲劳的消失，就会感觉到能量会重新回到

肌肉使身体和精神重获活力！

（您如果想了解更多信息，请查询 +++, --./0, 123）
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一种姿势，而是先要熟悉适应人们不习惯水的这个特殊

环境，就是人们通常说的“熟悉水性”，即在水中适应呼

吸，改变与平时不同的身体姿势，不要在水中找特定的

支撑点，增强抗阻力、压力的能力。

其次，学习游泳前必须了解有关游泳知识以便取得

水上自由。

水的物理特性有阻力、压力、摩擦力、浮力、重量、

温度差，无形性等，学游泳要跟水打交道，就必须了解

水这个特殊环境。初次下到齐胸深的水中，定有三种感

受：一是有站不稳，好像要失去平衡之感。这是水有浮

力造成的。二是行走比陆上困难。这是水的阻力要比空

气大 #$$ 倍的必然结果。三是胸闷、呼吸困难。这是水
对胸部产生 %" & %’ 千克大气压的影响。四是身体暂时
受到的温差刺激，人在水中的散热是空气中的 ( 倍以
上，所以在水中容易消耗热能。要取得水上自由，必须

克服怕水心理，并逐步培养水感。人体俯、仰、侧卧于水

中，改变了人体在陆地上直立的正常空间定向感觉，前

庭器官的稳定性就受到影响，这时初学者在水中对不

平衡感觉的刺激感就强烈。通过学习明白水有浮力，人

体比重与水的比重及沉浮关系，并积极主动地从每个

动作认真进行实践，形成良好的条件反射，怕水心理会

很快消除。游泳时，绝大多数时间只能凭肌肉的本体感

觉去体会动作。因此培养水感对更快掌握动作至关重

要。只要主动实践、多方体会，很快就能熟悉水性，取得

水上自由。

第三、先陆上后水中是我们学游泳的原则。

由于学游泳的环境条件要求，几乎所有的学习内容

都须经过陆上模仿练习，再到水中实践。陆上模仿练

习，不像水中那样要考虑如何使身体上浮起来、如何才

能使身体保持平衡和稳定、如何呼吸、如何游进等一连

串问题，只集中学习动作即可。这样有助于看清动作路

线，动作结构，为水中实践学习、掌握正确动作技术奠定

基础。陆上较熟练的掌握模仿练习后，应及时转入水中

加以巩固。如果只求在水中学习而绕过陆上必要的模

仿阶段，对掌握正确动作和形成良好的技能，会带来困

难，甚至会走弯路。因此，必须遵循先陆上后水中，坚持

水中实践的原则，方能更快、更好地掌握动作技术，学会

游泳技巧。

第四、学会水中换气是我们学游泳的关键。

学游泳的难点是呼吸。人的鼻孔比嘴巴的口径小 ’
倍左右，而空气在鼻孔的流速要快 %’ 倍以上。游泳是在

水这一特殊环境中进行，若用鼻子吸气，流速快，就会将

鼻孔周边的水吸进鼻腔、气管发生呛水现象，轻则鼻酸、

流泪、头痛，重则发生溺水事故而危及生命。用嘴吸气，

吸得快、吸得足，空气进入口腔会回旋减速，又可避免呛

水事故。注意不要养成头在水面上游泳的习惯，头在水

面上游容易造成腿下沉，动作也不会规范，且增大阻力，

游不快，游不远，脖子还容易疲劳等现象，如遇风浪，还

会呛水或喝水。所以游泳用鼻子呼吸，始终潜在危险。

有的人怕鼻子进水难受，学游泳不愿将头埋入水中，这

就难于掌握换气，即使能学会也只能是头在水面上的游

法，弊多利少。所以游泳呼吸问题须引起足够重视。游

泳的呼吸方式很特殊，不是陆上人们惯用的鼻子呼吸方

式，而是水上用嘴吸气，水下用嘴、鼻呼)吐 *气。吸气时
快，一口吸足，吐气时宜慢，且应吐净。

第五、学技术动作应先从腿部开始。

往往很多人在学游泳技术动作时先做手臂划水等

动作练习，恰恰相反，腿是学游泳必须先掌握的技术动

作。综观人体，腿部最长、是最有力的部位，当腿做动作

时参加运动的大肌肉群多，动作幅度大，是有效推动人

体前进的主要动力，腿即能使身体在水面保持较高的身

体姿势，减少阻力，又有助于手臂发力和做出正确的动

作。凡是游得好、游得快的人，无不具有一双强有力的

腿和良好完美的腿部技术动作。如未学腿部动作之前

就急于练手臂技术，腿会下沉，身体亦无法保持水平与

平衡，就难以把臂的动作做准确。因此，初学者无论学

哪种泳式，均须先学腿部动作，再依次学习手臂动作，手

臂与呼吸配合动作，腿、臂与呼吸的完整配合动作。

第六、完整技术动作的配合是游得好游得快的保

证。

我们常常看到这种现象，单独学练腿、臂、呼吸的分

解动作时看上去还顺眼，一旦过渡到完整动作技术配合

时，往往做腿部就顾不上臂，或做臂忘了呼吸和腿，很不

协调，极不顺眼，花费很大力气，游进速度极慢，甚至原

地不动。这说明正确技术配合的重要性。在熟悉水性之

后，分别学腿部动作、臂部动作、呼吸方法，当较好地掌

握了这几个分解动作后，就应反复进行完整动作技术配

合。完整技术的配合，是学游泳的关键。配合的重点是

掌握好各部分动作在时间上的先后顺序，各动作过程的

快慢节奏和用力大小。只有掌握了正确的、各部分之间

的动作衔接与配合，才算真正学会了该种游姿，才能够

游得好、游得快、游得省力。


