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文体艺术 

游泳训练对促进青少年身心健康发展的作用分析 
◆曲  岩 

（天津市游泳运动管理中心天津浩沙游泳队  300191） 

 
摘要：游泳运动是一项从婴儿到坟墓的运动，适合所有年龄段的人群进

行运动。长期以来我们对于游泳这项运动过于重视运动方面的影响，对

于游泳带给身心的影响和作用研究不够。本文通过文献资料法、专家访

谈法以及逻辑归纳法等方法对游泳运动对青少年身心发展的作用进行研

究，探索游泳运动在身心发展中的作用，提升青少年身心的健康发展。 
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1 前言 
游泳运动是一项适合所有年龄段人群的运动，青少年阶段是

身心发展的关键期，在这个阶段进行游泳训练能够有效促进学生
身心的健康发展。在游泳训练过程中采用不同的训练方式和方法
对学生运动成绩的影响不尽相同，如何通过切实可行的方式和方
法促进运动成绩的增长，提升学生综合素质的是非常关键的核心
问题。 

2 研究对象和研究方法 
本文的研究对象为游泳运动对青少年身心发展影响的相关

因素。 
本文在写作的过程中运用了文献资料法、专家访谈法以及逻

辑归纳法等方法。 
3 研究目的与意义 
本文的研究目的在于通过对游泳运动对青少年身心发展的

作用的研究，深入挖掘游泳运动的价值和作用。 
本文的研究意义在于通过对游泳运动对青少年身心发展方

面的研究，完善游泳运动训练的体系，促进游泳的长远发展。 
4 研究结果与分析 
4.1 游泳的相关概念以及发展历程 
游泳是人在水的浮力作用下产生向上漂浮，凭借浮力通过肢

体有规律的运动，使身体在水中有规律运动的技能。根据现有史
料的考证，国内外较一致的看法是产生于居住在江、河、湖、海
一带的古代人。他们为了生存，必然要在水中捕捉水鸟和鱼类作
食物，通过观察和模仿鱼类、青蛙等动物在水中游动的动作，逐
渐学会了游泳。我国历史悠久，水域辽阔。记载中游泳，始于五
千年前。但游泳作为一个体育项目得以发展还是近一两百年的
事。随着训练水平的不断提升，游泳运动成绩也在不断进步，一
个国家竞技体育游泳水平的高低在很大程度上取决于后备力量
的强弱，青少年阶段是运动水平提升的关键时期，在这个阶段进
行游泳训练无论是对于运动成绩的提升还是对国民体质的增强
都具有重要的作用。 

4.2 游泳运动对身体的影响和作用 
4.2.1 增强身体素质 
游泳运动是一项通过全身协调用力完成技术动作的运动，通

过游泳运动能够有效发展青少年的力量素质、耐力素质、灵敏素
质以及柔韧素质。游泳运动主要分为蛙泳、自由泳、蝶泳以及仰
泳，不同的泳姿对于身体的要求不尽相同，对于身体肌肉的训练
以及供氧需求各异。短距离游泳主要是发展青少年的力量素质，
供氧形式为无氧功能。长距离游泳主要发展青少年的耐力素质，
供氧形式为有氧供能。在经过一定时间的游泳训练之后运动员的
各项素质逐渐得到明显提升，身体供能更加经济有效，同时在游
泳运动过程中随着训练时间的增加，运动员的身体形态逐渐向专
项化方向发展，游泳运动的特点决定了身体四肢长，通过一段时
间的系统化训练之后身体逐渐呈现出四肢长，的特点，这种是身
体为了更好地适应游泳运动而慢慢产生的。 

4.2.2 有利于运动康复训练 
游泳运动是在水中进行，水的阻力和福利的双重作用下对于

运动员在进行运动过程中产生了更大的力量，运动员要想在运动
中取得更好的成绩，需要克服更大的阻力，在这个过程中运动产
生的效果相对更好，能够增加运动的强度和量度，很多耐力性运
动项目都是在水中进行运动，达到增加运动量的效果，因此游泳
运动对减肥效果良好，对于脂肪的消耗效果尤为明显。陆地进行
运动的过程中膝关节承受的力度相对较大，很多人膝关节有伤病
的人无法在陆地完成运动，尤其是在恢复期中，但是在水中进行
游泳训练能够有效完成适应性恢复训练，达到理想训练效果。 

4.2.3 提高身体机体能力 
游泳运动不仅仅是一项运动更是一项求生技能。长期进行游

泳训练能够提高人体的应变能力，增强大脑的反应能力，使人体
能够适应各种复杂变化的外界条件，在不同季节和水温的状况下
进行游泳，个体需要调整自我状态，适应不同的外部环境，提升
自身适应能力，同时在游泳的过程中还能够增强体质，增强身体
抵抗力。 

4.3 游泳运动对心理的影响和作用 
4.3.1 培养顽强拼搏的精神 
游泳运动属于同场竞速性运动，在运动中面对不同的对手，

有些对手的实力较强，即使拼尽全力仍然不敌对手，在这种状况
下需要运动员即使调整心态，勇于面对而不是自暴自弃。在长时
间的对抗比赛中运动员逐渐形成了胜不骄败不馁的精神，甚至在
以后的生活和工作中也形成了用于拼搏的精神。一项运动对个体
的影响不仅仅在于运动方面本身，更多的是在运动之外对于人体
形成的影响。 

4.3.2 调节情绪 
在生活和工作中难免遇到一些不如意的事情，面对这种现象

的时候不同的人产生不同的状态，有的人通过积极的调整转变这
种思想，而有些人则是在抱怨中度过，长期以来对心理产生抑制
作用，不利于形成积极向上的心态。游泳运动能够有效调节人体
情绪，在运动中促进身体血液流动，能够产生正向的引导作用，
促进人体积极思想的形成。游泳这项运动本身就决定了此项运动
的竞争性，通过在水中进行运动能够促使个体与其他人进行快速
的竞争，在这个过程中运动员脑中产生的只有游泳动作，心无杂
念，在这样的环境中能够促进个体有效转变思想，调节情绪。 

5 结论与建议 
游泳运动能够有效增强身体素质并且有利于运动伤病后的

运动康复训练，对于提高身体机体能力也产生重要的作用。对心
理方面产生的作用主要体现在培养顽强拼搏的精神，调节情绪等
方面。 

建议教练员在教学和训练中高度重视游泳在身心方面的重
要作用，提升游泳训练重要意义的认识。 
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