
许多人一直以为!能浮在水面上!能在水中随

便游!就算学会游泳了" 然而!事实并非如此"

!

什么叫学会游泳!

真正学会游泳必须满足两个条件#

!

以一项泳

姿!比如蛙泳泳姿!在标准动作下游
!"

米$

"

具有良

好的水性!能潜水!并在水里自如地控制身体!比如

在水里前进后退!或深潜拾物等" 很多人通常只达

到了第一项要求!而第二项无法做到" 而第二项恰

恰是考虑到户外游泳有时可能会遇到障碍物!在水

面过不去!必须从水里绕行!这个时候!能潜水就非

常重要了"

!

几岁学游泳比较好!

"#$

岁开始学游泳比较合适" 因为这个年龄段

的接受能力会比较强!孩子对各种动作和技术的讲

解能够理解"反之!

"

岁之前的孩子通常理解不了教

练的意思!教学进度慢!尤其是初学游泳首先学蛙

泳!蛙泳是最复杂的一种泳姿!收腿%翻腿%夹腿等动

作若不能理解!就难以很好地掌握"

!

初学者先学哪种泳!

学游泳分初级班%提高班%训练班三个阶段" 初

级班指掌握蛙泳%自由泳两个泳姿!并进行水性训

练$提高班指在巩固初学的基础上!进一步掌握仰泳

和蝶泳两个泳姿$训练班指继续提高游泳技能!以达

到一定的水平!譬如参加游泳比赛"

!

多长时间能学会游泳!

就初级班而言!如果不间断连续学!每天练习两

个小时!一般
%&

天左右就能学成"但若间断了!就可

能难以保证效果!需要延长时间才能学会"

!

孩子学游泳家长要注意什么!

家长首先应着眼于培养兴趣! 而不是今后要参

加比赛%拿冠军%当特长生" 当然!有了兴趣以后!孩

子可能自然而然就想进一步提高!甚至比赛"但切忌

不顾孩子的感受!强逼孩子学!使其产生逆反心理"

另外!家长也不要急于求成!看到孩子学得慢就不满

意!大喊大叫!不但会令孩子分心!学起来更慢!也可

能让孩子承受过度的压力!最后导致放弃"

为保证学习质量! 一般要求家长不要太靠近训

练场边!就算旁观!也尽量不要说话" 而一个游泳班

的小学员不能超过
%&#%"

个!如果超过要增加助教!

以保证安全"

!

宋导
"
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什么运
动都应

该持之
以恒"

游泳也
不例外

#

虽然有

些人学
会了游

泳"

但如果
漫无目

的地随
便游"

到一定
程

度以后
"

锻炼的
效果就

会停止
#

因此"

想长期
保持健

康的

生活$

健美的
身材"

最好养
成长期

游泳的
运动习

惯#

!

!

!

!

!

!

这么多
运动里

"

唯独游
泳不用

出汗"

既能减

压又对
颈椎腰

椎好#

经常看手机报的人! 一定很熟悉

这句话#&寡人'是我!我就是&寡人'"

&寡人'最近纠结的乃是某某事儿" 今

天!咱们也现学现用!跟大家纠结一下

游泳的事"

夏天到了! 最近大大小小的游泳

馆%游泳班争相开放!着实吸引了不少

游泳爱好者" 与此同时!犹豫不决!纠

结于要不要进游泳池% 要不要报游泳

班的人也挺多"有的人说!现在游泳池

水质不过关!人多得又像&下饺子'一

样!容易染病!是不是不游更好( 有的

人说! 我喜欢亲水! 但不一定要游泳

啊! 在浅水区玩水不是一样( 有的人

说!我身材不好!游泳要穿泳衣!岂不

是丢人现眼( 有的人说!我想学游泳!

可年纪大了!恐怕很难学吧(还有人疑

惑#孩子到底要不要学游泳(是掌握一

门技能好! 还是不掌握就不容易出意

外))专家认为!想太多没什么必要"

游泳就是一项身心愉悦的运动! 爱上

它会让你远离疾病和烦忧!而这!不正

是 &鸭梨山大' 的我们最缺乏的东西

吗(

!

强身健体

在外资银行做主管的
;+/+<

说 !

早在怀孕期间! 她就听朋友说多游泳

对孩子身体好!因此!女儿从生下来就

一直坚持游泳!每周两次!冬天也没中

断过" 到现在
%

岁多了也没生过一场

病! 和同龄的小朋友比! 长得高长得

壮!睡眠也很棒"

游泳不单对孩子的生长发育有好

处! 对成年人的亚健康状态乃至身体

的病痛也有很大帮助"

=&

岁的周先生

就深有体会!长期伏案工作的他颈椎%

腰椎都有问题!自从坚持游泳以来!病

痛基本没再发作过!身体从常常疲劳%

紧张的状态变得轻松有活力"

%>

岁的

唐唐童年时期就患有支气管哮喘!没

游泳前时不时就发病! 可自从养成了

游泳的习惯! 哮喘发病的次数越来越

少"

游泳作为一种全身性的运动!对

于增强身体机能!特别是对协调性%平

衡性% 心肺功能和肌肉力量有良好的

促进作用"游泳也有助于减肥塑形!只

要持之以恒! 就能轻松甩掉身体的赘

肉!并塑造出流畅%健美的身体线条"

!

性格锻炼

网友津雪说#&游泳让我自信!每

每看到被我甩下的兄弟!自豪感顿增"

要是再年轻一点!我就专修游泳了" '

网上的瞧风也说#&在游泳池里我比别

人强让我自豪!所以我追求进步*对运

动的热衷以及一些天赋! 让我不会放

弃她+++游泳* '

!&

岁的小程则认为!游泳对锻炼

意志特别有好处"&我爸以前经常带我

去家门口前的那条江去游泳! 刮风下

雨也照游不误"刚开始我挺害怕的!可

爸爸一直鼓励我!久而久之!我游得越

来越好!越来越远!后来自己竟能渡过

半条江了" 那时!我就在想!就算以后

遇到再大的风雨!我也不怕了* '

!

减压放松

虽然现在天气还不太热! 可游泳

池里依然人满为患" 很多人并不是真

的要锻炼!而是专程去休闲的"找上三

五好友!在泳池里打水仗%翻跟斗!或

一个人在水里放松身体! 体验一种发

自内心的宁静!都会让人很愉悦"

网友
?7@AB

认为! 自由自在地在

深水池中混!那种感觉很美妙"怎么说

呢!好像与水融为了一体!想怎么呆着

就怎么呆着!无拘无束"这是不是就是

&如鱼得水'的感觉呢( 网友
2C7DA?

说#

&很喜欢张雨生的 ,一天到晚游泳的

鱼-!在水里自由地伸展!随便想点问

题!收拾一下心情!感觉很舒服"'网友

&上善若水'说#&每当感到疲惫%颓唐

和烦躁的时候! 他就会一个人去游泳

池连续游上两到三千米! 可以起到平

和心态%振作精神的效果" '

!

结交朋友

如今都市人!人与人之间的关系

越疏远" 大家整天忙于工作应酬!根

本抽不出多少时间来交朋友!而虚拟

的网络交友!往往让人无从信任" 钟

先生现在每天都要去游泳!一来为了

身体健康!二来是离不开那群亲密的

朋友" 他说#&大家只是因为游泳才相

识于游泳池!由于各自不知道身份地

位!所以相聚很是开心和放松" '网友

猩猩更幸运! 他因为腿伤去游泳!却

因缘际会结识了自己的另一半" 热恋

期间!两个人经常结伴去游泳 !非常

甜蜜"

游泳"有让你愉悦的
#

个理由
"

爱上游泳的理由很多!但对游泳的误解也不少"如果

你是一个为游泳纠结的人!不妨听听专家是怎么说的"

!

游泳不就是玩水吗!只要能保证不沉"又何必管我

是游还是玩呢!

要是单纯的休闲放松!玩玩水其实也够了"但要真正

达到锻炼身体%强身健体%减肥瘦身的效果!一定要系统

学习游泳!并长期坚持才行!否则收效甚微"另外!学游泳

是掌握一门求生技能!万一遇到紧急情况!也可以自保甚

至救人" 而仅仅满足于玩水!关键时候只能等着人来救!

自己完全不能应付!到时恐怕后悔莫及"

!

跟着有经验的父母或朋友学游泳也照样学得会"

为什么还请教练呢!

&我以前也是这么想的" '市民李先生说!&当初女儿

刚开始学游泳!我觉得自己有经验!技术也不错!教孩子

应该没问题" '结果一个暑假下来!女儿还是没学会游泳"

后来他把女儿送到体院的游泳班!不到半个月的时间!女

儿就掌握了蛙泳和自由泳技术"

李先生说!上游泳培训班还有一个好处!就是有良好

的学习氛围" 很多人在一起学!不但更开心!在相互鼓励

下! 进步也会更快" 尤其那些对学游泳感到有压力的学

员!看到大家都敢于尝试!他们也会产生&别人行我也行'

的念头!从而鼓起勇气去学去练"

!

孩子学游泳最简单"丢到水里呛呛水"自然能不学

自通!

在泳池里! 我们经常会看到家长把孩子扔到水里

去!美其名曰为&呛水训练 '!说这样能很快学会游泳 "

有些家长更绝! 明明看到孩子呛水后很难受! 却还说

&没事没事!这水很浅 '!然后不顾孩子的尖叫和啼哭 !

依旧丢孩子下水" 在他们看来!一时的狠心是为了速战

速决!让孩子更快地学会游泳" 可淹水的恐惧害怕!却

很可能成为永久的梦魇! 让孩子从此以后甚至一辈子

都怕水"

很多成年人之所以不敢或学不会游泳! 就是因为小

时候溺过水或呛过水!造成了心理阴影"固然极个别的人

呛过几次水以后也会游泳了!可这种侥幸心理不可取"家

长不要自以为是地硬来!否则适得其反!会让孩子更抗拒

游泳" 最有效也最安全的办法是送孩子参加系统的游泳

培训!让他们跟着教练循序渐进地学!一项一项地过关!

反而更容易水到渠成"

!

小时候没学会游泳"成年人学游泳会更难!

和孩子相比!成年人的学习速度往往更慢!学习难度

也更大"特别像游泳这样的项目!很多成年人都觉得自己

身子笨!领悟能力差!胆子也比较小!是没办法学会的"成

年人学游泳虽然会比较慢!但并不代表学不会"只要听从

专业教练的指导!一步一步地系统学习!在短时间内学会

游泳完全是可能的"当然!因为成年人的新陈代谢会比较

慢!疲劳后恢复的时间长!可能会在一定程度上影响学习

的进度!但不要因此就轻易放弃!坚持下去!你才可以体

会&鱼悦'"

这些纠结你有没有!

#

狗刨式不算会游泳哦


