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浅谈游泳对青少年体质健康的影响 
◆宋  涛 

（青岛市优秀运动队  山东青岛  266100） 

 
摘要：本文通过文献资料法、访谈法探讨了游泳运动对青少年体质健康

状况的影响。主要结合我国当前我国青少年的体质健康状况从我国青少

年参与游泳的现状和青少年参与游泳运动的积极作用两方面进行分析。
发现：不够完备的教练员师资、落后的家长观念和青少年的学业压力是

阻碍青少年游泳学习体验感的重要因素和现状；游泳运动对青少年的身

体和心理都有很大的益处，主要表现在改善心肺耐力、增强肌肉骨骼力
量和完善人格上。 

关键词：游泳；青少年；体质 

 
 

当前我国中小学等对青少年参与游泳项目的重视程度较低，
直接导致游泳运动无法对青少年的体质健康发展起到积极的促
进作用。根据以往的经验来看，现在我国青少年参与游泳锻炼的
态度转变不够明确，还存在很多亟待解决的现实问题。基于这一
现状，体育教育工作者、家长和有关部门应该一道努力关注青少
年参与游泳运动的情况，对其身心健康起到一定的积极促进作
用。游泳项目对青少年的体质健康几乎是百利而无一害，从身体
和心理的角度来看，对青少年的成长发育都具有积极的意义。 

1、研究对象与方法 
1.1 研究对象 
浅谈游泳对青少年体质健康的影响 
1.2 研究方法 
1.2.1 文献资料法 
通过对中国知网，谷歌学术等查阅并收集有关青少年体质健

康等方面的相关资料和文献。对其中涉及游泳项目的相关资料进
行重点分析，并对资料进行分类整理，为本研究的设计和构想提
供参考。 

1.2.2 访谈法 
为了使得游泳对青少年体质健康的影响的相关研究更具有

系统性和完整性，本研究设计了访谈问卷，通过电话访谈、微信
等多媒体交流形式，访谈有关专家、学者和一线的游泳教练或中
小学的体育教师，结合当前青少年体质健康状况的特点，从多个
的层面剖析游泳运动对青少年体质健康的各方面的作用。 

2、我国青少年参与游泳运动的现状分析 
青少年就像初升的太阳，是祖国的希望和外来，其身心发展

必然受到全社会的关注。随着全民健身和素质教育的逐渐推广和
开展，有关青少年体质健康的问题经常成为社会议论的焦点。游
泳运动作为一项能够促进青少年身心发展的运动，是很多家长和
学生选择的热门运动项目之一。但游泳项目也具有其局限性，如
季节和场馆等现实原因，也有一些家长担心游泳学习的安全性，
而忽视了对孩子在这方面的兴趣培养。 

我国青少年也面临着业余游泳教练师资不足或师资资质不
够的现实问题，各类游泳培训机构鱼龙混杂，经常可以看到一些
有关游泳培训不够专业的俱乐部的报道，这些现实问题也阻碍了
青少年在游泳项目的学习参与感，不能很好的促进和改善他们的
身体状况。专业游泳教练大多在专业队服务于专业运动员，对业
余游泳训练的参与较少。根据访谈结果，美国业余俱乐部中的教
练员队伍管理和建设相当规范和科学，都需要在美国游泳教练员
协会注册后方可进行业余游泳培训，且教练定期也要参与理论和
业务学习以更新自己的教学技能和专业知识储备。 

我国青少年面临的学业压力也是阻碍其参与到游泳学习中
的一个重要因素。很多省市和地区的中小学学生的学业负担较
重，光日常的学业任务就难以完成，更提不上去参与游泳项目的
学习。学生在身体发育的关键时期，不能参与有利于身体成长的
运动项目，这是一个令人心痛的问题。如何减少青少年的学业负
担，让青少年参与到游泳等运动项目中来，进而提高其体质健康
水平是全社会应该共同关注的问题。 

3、游泳运动对青少年体质健康的益处 
3.1 游泳对青少年身体素质的益处 

游泳训练对青少年的身体发育和成长具有积极的作用。科学
高效的游泳训练可以提高青少年身体各部分的生理机能，长期参
加游泳运动的青少年，在体重、肌肉活性和骨密度等方面都较没
有参加游泳锻炼的青少年有一定的优势，并且长期参与游泳训练
的青少年在协调性、柔韧性等素质方面也明显更占优势。在水下
进行训练对青少年的胸腔、肺部等也能起到很好的锻炼作用，坚
持练习能够加大胸腔和肺部对外部水的压力承受能力，有利于发
展一个良好的心肺系统从而起到锻炼心肺耐力的作用。除了以上
提到的对身体的积极作用外，游泳运动对心脏的抗负荷能力也能
有所改善，这使得房室的供血能力提高，心肌的收缩能力也随之
增强。据之前的研究结果显示，参加游泳锻炼的青少年的心率一
般低于 70 次每分钟，要优于不参加游泳锻炼的青少年。 

3.2 游泳对青少年心理发展的益处 
青少年阶段是人生中的一个重要时期，它是一个人从儿童时

期到成年时期的过度。在这一阶段，青少年的的心理波动和变化
都是极其复杂的，而心理特征也是青少年健康关注的重要组成部
分，它也属于青少年体质健康的一部分。青少年参与游泳训练有
助于其心理发展，游泳运动不同于传统的陆地运动项目，其训练
环境更为复杂，很多动作的完成较陆地相比要更为困难。同时，
青少年还需要克服在水中的心里恐惧感。这让青少年在游泳学习
的环境中能够更好的完善人格，提高心理抗压能力，从而更加积
极健康的发展。游泳训练中给予身体较大大负荷，这对青少年的
耐性和吃苦耐劳的品质得到很好的锻炼，这些也是心理发育和人
格完善的一部分，养成这些良好的品质对他们日后的人生都是至
关重要的。 

4、总结 
青少年是民族的希望和祖国的未来，肩负着振兴中华的历史

重担。青少年的体质健康状况是社会关注的焦点问题，游泳项目
对青少年的体质健康具有积极作用，而借助游泳项目改善青少年
的体质是一件教育工程，对青少年的成长发育很重要。特别是在
当前我国青少年体质健康并不乐观的环境下，通过游泳这类对青
少年身心发展都具有良好效应的运动，能够有效的改变这一不利
的现状，扭转青少年体质健康状况不佳的状况。除此之外，教练、
家长和社会一道，要为青少年营造一个科学、安全和舒适的游泳
学习环境，为改善青少年体质健康状况而共同努力。 
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