
2023年游泳的心得体会 游泳后心得体
会(精选8篇)

每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。心
得体会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我
们可以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和
方向。下面我给大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮
助到大家。

游泳的心得体会篇一

游泳对于身体有益无疑。在游泳时能充分的让身体处在水中
的支持作用下，减轻身体的负担。同时，游泳能像跑步、爬
山等运动一样帮助人们消耗体内多余脂肪，增进体力和耐力。
因此，游泳在现代成为了越来越多人选择的运动方式。

第二段：游泳后的身体反应

虽然游泳对身体有好处，但是对于我们缺乏运动习惯的人来
说，开始游泳也需要有一个适应的过程。在游泳初期，由于
身体机能不够适应游泳的状态，人们常会出现头晕、恶心等
不适反应。但是随着锻炼时间的增加，身体逐渐适应了游泳
的状态，这些反应也会随之消失。

第三段：心理体验

在游泳时，身体始终处于一种非自然状态之中，很容易引起
紧张和压力，从而导致心理上的不适。但是，游泳也有让人
心情愉快、放松自在的一面。在享受游泳的过程中，人们可
以稍微放下生活中的种种压力和焦虑。不必想太多，随着呼
吸游动，在水中感受到自己的身体和心态的愉悦。



第四段：身体效果

对于常规运动者来说，游泳的效果和其他有氧运动相似，主
要可以起到加强肺功能，增强心肌功能，从而干预和预防各
种心血管疾病等。当然，游泳对肌肉的锻炼和收缩力也有良
好的效果。通过不断的在水中拍打、划水等动作，可以调节
呼吸，加强胸肺功能，使人得到更好的健康效果。

第五段：总结体会

在游泳的周末，感受着冷冽的水花在脸和耳中只会感受到水
波轻柔和清冽愉悦的感觉。这种身心合一的状态，带给我们
的不仅是健康良好的指标，更是长久以来稳固的心态和内心
的宁静。这正是我们运动的意义所在——让我们的身体和精
神都得到放松和舒展。特别是在经历疫情这样的危机和变动
时刻，让我们更多体验运动所带来的身心平衡、积极正向的
思考和领悟。

游泳的心得体会篇二

以前，我只会在水中嬉戏。三岁开始我便用泳圈游泳。那时
候，手脚乱划几下，后来我渐渐大了，看看那些已经学会游
泳的小朋友们像鱼儿一样游来游去时，心里很是羡慕。虽然
有一百个不愿意，但我一咬牙便狠下心来——一定要学游泳。

果然，后面的练习证明了我的想法是错的。

在试游十五米时，游到十米后，突然感觉力不从心，手脚有
些麻木，呼吸也调整不过来虽然带着厚厚的浮漂，但是好像
快要沉下去一样我刚想偷懒爬上去，但是教练已经在那里了，
他伸出粗大的’手，一招“如来神掌”，我便倒下去，我一
歪一倒的游回了岸边，瘫倒在地上——我已经喝了不少水了。

教练把我拖回去，对我说了一声：“你紧张什么？”我恍然



大悟——原来我要放松一点，那么紧张，怪不得手脚麻木呢。

不知不觉，我已经游完一圈了，感觉还意犹未尽。功夫不负
有心人，经过几天的奋斗，我终于学会了游泳。现在我不再
羡慕别人了因为游泳，我也会。以后面对困难，不要太恐惧，
也不要太轻敌。

游泳的心得体会篇三

作为一种受欢迎的体育运动，游泳无疑是最受欢迎和最受欢
迎的其中之一。有很多人选择游泳来放松身心，同时又可以
锻炼身体健康。在游泳的同时，很多人会有许多心得和体会。
在这篇文章中，我将分享我在游泳中的一些心得体会，从而
对大家的游泳之路有所帮助。

第一段：游泳前的准备工作

在我进行每一次游泳时，我都会提前做好一些准备工作。首
先是穿着适合的泳衣和游泳帽，穿着合适的泳衣和泳帽能够
减少游泳时的水阻力，从而减少疲劳，让游泳更加容易。其
次是做好拉伸准备，这有助于消除肌肉疲劳和酸痛，同时也
能够避免运动伤害。

第二段：游泳时的呼吸控制

在游泳的过程中，呼吸控制是非常重要的。我经常会发现自
己在游泳过程中呼吸不顺畅，这通常会导致疲劳和紧张。对
于我而言，呼吸的规律和深度非常重要。当我游泳时，我通
常会尝试每4个蛙泳来呼吸一次，这有助于保持轻松的呼吸，
从而减少身体的疲劳。

第三段：合理的节奏和技巧

游泳需要我们掌握一定的节奏和技巧，以此来保持良好的速



度和姿势。我在游泳中发现，保持一定的节奏能够使游泳更
加稳定。相比之下，过度松散或疲惫会使我迅速失去速度和
姿态。对于技巧，我一般会注意控制蹬腿的力度和身体姿态
的准确性，这有助于提高效率和减少疲劳。

第四段：游泳结束后的饮食恢复

游泳是很耗费体力的运动，如果不及时进行饮食恢复，很容
易导致身体疲劳和损伤，影响下一次的训练效果。因此，在
游泳结束后，我通常会选择一些蛋白质或碳水化合物的食物
进行补充，并保持充足的水分摄入，以保持身体的良好状态。

第五段：游泳对身体的好处

最后，我想强调游泳对身体健康的好处。游泳可以增强心脏
功能和肺活量，促进血液循环，同时也对身体的柔韧性和协
调性有积极作用。长期坚持游泳不仅可以保持身体健康，还
可以改善精神状态和提高自信心。

总结

总之，游泳是一项对身体有益的运动方式，在游泳的过程中
我们可以享受自由自在的感觉，同时可以锻炼身体，保持健
康状态。在游泳中，我们需要注意一些技巧和小细节，以此
来提高游泳效率和减轻身体负担。希望我的分享对大家有所
帮助，让我们一起享受游泳的乐趣！

游泳的心得体会篇四

光阴荏苒，不知不觉中,一学期的学习生活已经走向尾声。很
幸运的选到了李忠老师的课，通过一学期的学习，收获良多。

伏尔泰曾说：“生命在于运动。”达芬奇亦言：“运动是一
切生命的源泉。”作为学生总是埋头学习，如果不经常活动



四肢，对健康是一种伤害，也是一件极其痛苦的事情，最终
是不利于学习的。所以体育的重要性不言而喻。而对于我们
这些往往会忽视体育的大学生们来说，上好体育课显得尤为
关键。大学体育是高校重要的教育内容之一，是学生在接受
学校体育系统教育的基础上，继续增强和完善大学生的身心
素质，使我们具有健康的身体和良好的意志品质以保证顺利
学习，因为“身体是革命的本钱”。

“生命在于运动”，作为国之栋梁的当代大学生，体育运动
对于我们的重要性不言而喻了。古人说，腰缠万贯，不如一
技在身，而游泳，作为一种技能，那已经直接与安全甚至是
生命相挂钩, 尤为重要。所以，我觉得自己很幸运，可以选
上游泳课。

游泳课是实打实的上。由老师示范，指定任务，课上的一个
半小时利用得很充分，也得到了充足的锻炼。我最想称赞的
就是课上的练习时间很充足，也可以及时请教老师，有利于
我们学习。对于不太会花其他时间在锻炼上的我来说，体育
课能让我适时地放松一下身心，也是难得的锻炼。

这学期的游泳课我上得很开心，也很认真，课余时间也不忘
去游泳馆练习 虽然我学得有点慢，有些动作的幅度太小，体
力耐力都不怎么好，总是要麻烦老师，请教老师，但我一直
为自己能够全力以赴，认认真真的学习一项运动而自豪。 不
过，我现在游得不快，也不会踩水，希望通过暑假的努力，
游得熟练，学会踩水。

我认为体育锻炼的目的是使身心舒服，循序渐进。每个人都
知道怎样对自己的身体最好，而不是依靠一个标准把人给分
开，。在属于自己的状态内达到更好，这样才最好。

最后，提点小小的建议。由于浅水区域过于小，课余去练习
的时候太拥挤，无法达到理想的效果。我希望学校可以完善
游泳设施和设备，让我们更好地享受到游泳的乐趣。



“每天锻炼一小时，健康工作五十年”，不应仅仅是个口号，
我们每个人都应该有所行动，积极投身到锻炼身体的行列中
来，以提高自己的身体素质。

保持一个好的身体状态，无论是对学习还是生活都是大有裨
益的。

游泳的心得体会篇五

游泳是很多人喜欢的一项运动，尤其在夏天，游泳是人们最
常选择的一种消夏方式。游泳可以锻炼人的身体，放松心情，
调节身心状态。在游泳过程中，我们不仅可以享受到水的清
凉，更可以感受到来自运动的快乐和健康带来的美好生活。
下面，我将分享游泳后的心得体会。

第二段：游泳对身体的益处

游泳是一项有氧运动，有着广泛的健身效果。游泳的运动量
越大，燃烧的热量也越多，游泳可以增强人的心肺功能，促
进新陈代谢。游泳是全身性的运动，它可以拉伸、加强和锻
炼人的肌肉，使身体变得更加柔韧、健康和有活力。经常游
泳，还有助于提高人的免疫力，预防一些疾病的发生，可以
说是非常有益的一项运动。

第三段：游泳对心情的影响

游泳是一种能够放松身心的运动。游泳可以让人放松，缓解
压力，清除脑海中的杂念，使人感到愉悦、轻松和心情愉快。
在游泳过程中，身体会分泌多巴胺、内啡肽等神经递质，这
些化学物质能够改善人的心情，让人感到幸福和愉悦，从而
缓解一些精神上的问题。

第四段：游泳需要注意的事项



尽管游泳对身体有益，但是在游泳过程中，一定要注意自己
的身体状况，避免受伤或者发生意外。游泳前应该做好热身
活动，尤其是一些人群，如老人、初学者等更应该注意热身。
雨天或者水质不佳时，最好不要去游泳，这是因为这些情况
下水中的细菌和毒素含量相对较高，会对身体健康造成不利
影响。另外，游泳的时间和强度也需要逐渐加强，不要过分
追求效果，适度的游泳才是健康的。

第五段：总结

游泳是一项非常有益的运动，它可以提高身体健康水平，放
松心情，改善运动员精神状态。在游泳过程中，我们还可以
享受到水的清凉，感受到运动的快乐和健康带来的美好生活。
但是在游泳过程中，我们也需要注意水质、场地、天气等因
素，保护自身安全和舒适。总之，游泳是一种健康、美好的
运动方式，希望大家都能喜欢上游泳，享受健康的生活。

游泳的心得体会篇六

十几周过去了，游泳课也要迎来最终的考试了，说实话，这
短时间的游泳课我确实学到了很多东西，从一开始的不知蛙
泳为何物到现在的基本掌握了蛙泳的要领，对于自己取得的
成绩我还是挺满意的，当然能够取得如此的成果也要谢谢老
师的悉心教导，在此谢谢赵歌老师了。

其实我以前就非常喜欢游泳，但那时我们那没有游泳馆，只
能在水库里扑腾几下，也没有游泳的概念，只是大家在一起
闹着玩而已。后来和学过游泳的同学一起去游泳我才发现了
差距所在，和同学相比我的速度简直如一只乌龟般缓慢，因
而就非常渴望能学会游泳，能够像一名真正的运动员一样在
泳池里纵横驰骋。于是我每一学期都会提交游泳的志愿，但
是学校的游泳课实在太受欢迎了，直到这学期我才有幸选到
了游泳。



虽说选上了但一开始完全没有整明白上课地点在哪，问了很
多人他们也不知道嘉园游泳馆在哪，结果第一节课很遗憾的
旷掉了，还好第一节课仅仅教了换气，没有落下太多，到了
第二节课老师同样把换气的要领讲了一遍，随后便是我们自
己下水体验。因为我没有正规的学过游泳，也一直没有换气
的习惯，刚开始还有点紧张，总是感觉很不自然，换气的节
奏把握得不太好，老师看到这种情况便告诉我们要放松，要
学会去感受再说水中的感觉，慢慢地我便可以自如的换气了。
接着老师教了下潜，漂浮，同样一开始也由于没有掌握要领，
所以每次都只漂浮了一小段距离便停下来了，但随着老师的
讲解和自己的思考，也慢慢掌握了。接下来的几周老师只交
了浮板练习，之所以练习这么长时间是因为这个动作主要在
于体会腿部动作，而腿部动作是蛙泳的主要动力来源，一个
人有的快不快主要便是靠腿部动作了。每个人领一块浮板下
水，双手握住浮板前端，双臂置于浮板上，头部保持露在水
面上再配合以腿部动作，腿部动作具体来说就是按
照“收”(大腿保持平行，收小腿)，“翻”(小腿收紧以后翻
开脚腕)，“蹬”(再用力向后蹬)，“夹”(蹬完以后两腿再
夹紧)的顺序使自己前进，当然进行腿部动作时要注意在分开
腿时幅度要小一点，最好是只分开小腿，大腿与肩部保持平
行，这样有助于我们更有效率的游泳，同时蹬腿要注意往后
蹬，不要往下蹬，或者向四周蹬腿。自然我开始练习时感觉
不太自然，游得也不快，有时候甚至会呛水，但通过听老师
的分析示范以及观察掌握得比较好的同学再加上自己的思考
和课外的练习才逐渐学会了这个动作。再接着便是手腿的配
合加换气了，具体的步骤就是便是“划水时腿不动，收手时
收腿，伸手后蹬腿”，同时还要注意“浅划水，窄蹬腿”，
也就是说收手时尽量离身体远一点，蹬腿时幅度小一点，换
气也要由原来的水下吐气水上吸气改为现在的水上快速呼气
吸气，而抬头换气时尽量收着下巴，头放入水中时将头埋入
双臂下以减少水的阻力。说真的当把动作和在一起时我还真
不习惯，开始时总是手忙脚乱的，毫无节奏可言，经常游到
中途时由于呛水和动作的不规范而使得自己停下来了，当时
还真是有点气馁，还好老师一直在鼓励我们，告诉我们已经



游得相当的好了，让我们不要急，慢慢来，于是我平复下心
情更加努力的练习，练习的同时也会时不时观察其它的人，
将它们的动作和我的相比较，好的方面自然继续发扬，而自
己不足的方面通过询问他人和自己思考也慢慢地改正了，几
周以后我总算有点感觉了，能够较自如的在水池中“遨游”，
速度也还算可以，在老师的一次提前测试的80中又出了1分25
秒的成绩，虽然不知道这个成绩能得多少分，但总应该不算
太差吧，应该勉强能够为这学期的游泳课交一份满意的答卷
吧。

游泳可以说是一项技术性很强的运动，没有系统的指导和有
针对性的练习很难学得好。总结一学期来的学习体会，我觉
得要想学好游泳，迅速掌握游泳技术，要注意一下几个方面：

一是要认真听老师的讲解。老师会从一开始就对蛙泳的动作
进行悉心讲解和指导，一有错误及时纠正。这也是学习游泳
的最佳时期，过了最初的那一个时间段动作就会固定，以后
想改进动作也会比较困难。因此要严格按照老师的要求练习，
让每一个动作都做到位。二是在课下要主动去学，多看网上
的视频教学，看书上的技术讲解。最重要的是要多练习，为
了多练习我便时常约同学去游泳池陪我练习游泳，毕竟要理
论联系实际嘛，游泳的时候也要注意其他人的游泳动作。将
游泳的动作姿势记住，才能去好好模仿进而熟练掌握。三是
要勤于思考，不能只限于练动作，还要多思考这样做动作的
合理之处。这样才能真正理解动作要领，才能明白为什么要
这样游，为什么不那样游，才能知道怎么才能学得又快又好。

四是要找到游泳的感觉，最好的游泳运动员在水中游的是必
定会感觉非常舒服，我想所谓的水性好便是能够与水融为一
体，相遇而一般在水中畅游吧。

游泳课虽然要结束了，但是我以后还会继续练习游泳，毕竟
我现在只会蛙泳而且仅仅算是基本掌握要领，与真正的高手
还有好大的差距，同时如果有机会也一定要学会自由泳，仰



泳，甚至是蝶泳，争取做一个全能型的“选手”。而且游泳
也是一项对人身体非常有益的运动，以前曾在一本读物上了
解到游泳和牛奶是目前为止对人身体最无害的两种东西，游
泳额诸多好处包括：

1、增强心肌功能;

2、增强抵抗力;

3、减肥;

4、健美形体;

5、加强肺部功能;

6、护肤。

既然游泳有如此多的'好处，我想它一定会伴随我一生的。

大学游泳课心得体会精选篇2

游泳的心得体会篇七

随着人们生活水平的提高和健康意识的增强，越来越多的人
开始选择游泳作为一种健身方式。游泳不仅可以很好地锻炼
身体，还可以缓解压力，增强心理素质。作为一名游泳爱好
者，我在多年的游泳实践中，深刻体会到游泳的乐趣和好处，
下面就来分享一下我对于游泳的心得体会。

第二段：入门阶段

对于初学者来说，游泳是一个相对较难入门的运动。我刚开
始练习游泳的时候，感觉自己的身体根本无法适应水中的重



力和阻力，往往只能在水中漂浮，无法游出两三个泳道的距
离。但是，通过不断的练习和耐心地调整自己的动作、呼吸
技巧，我最终成功掌握了自由泳、蛙泳、仰泳等基本泳姿。
在这个阶段，最重要的就是要坚持练习，不断改进自己的技
术。

第三段：提高阶段

随着游泳技术的不断提高，我开始有了更高层次的追求。我
发现，要想提高自己的游泳水平，仅仅依靠肌肉力量是远远
不够的，需要我们把重点放在技术上。在这个阶段，我努力
学习和模仿优秀的游泳运动员的技术，优化自己的动作习惯，
逐步提高游泳效率。同时，我也开始有意识地加强自己的核
心肌群训练，进一步提高自己的游泳能力。

第四段：心理层面

游泳除了对身体的锻炼效果外，在心理层面也有很多好处。
通过游泳，我们可以放松身心，排解压力，增强自信心。对
我而言，游泳是一种非常好的放松方式，可以让我暂时忘记
身外的烦恼，让思维和身体都得到了放松和休息。同时，通
过不断地突破自己的游泳难点和限制，我也培养了坚韧、自
信的性格。

第五段：总结

总的来说，游泳是一种能够全面锻炼身体和培养心理素质的
优良运动。在这个过程中，我们需要不断地学习和实践，调
整自己的技术和心态，才能不断提高自己的游泳水平。最重
要的还是坚持，不论是处于初学阶段还是已经成为一名高手，
只有不断地前进，才能享受到游泳带来的健康和快乐。



游泳的心得体会篇八

户外游泳是一种凉爽舒适的运动方式，由于其可在阳光下进
行，可以带来更多的乐趣。在这个高度运动化的时代，户外
游泳成为人们逃离繁忙都市和工作紧张的好去处。然而，许
多人对户外游泳的体验感到惊喜，也感到困惑。

第二段：准备

在进行户外游泳之前，对于准备事项需要十分认真。首先，
要选择合适的场所。在选择场所时，一定要考虑周围环境的
安全因素和水质问题。其次，要准备好适当的服装和装备。
选择合适的泳衣和泳镜是非常重要的，这能帮助人们更好地
游泳和保持清晰的视线。再次，进行充分的热身也是必不可
少的。

第三段：感官体验

户外游泳不仅是一种身体的锻炼，更是一种身心的享受。在
户外游泳时，人们可以感受到阳光的温暖照射在身上，感受
到微风的吹拂，还可以听到清澈的水声拍打岸边的声音，这
些都能带来一种身体和心理上的放松和愉悦。

第四段：注意事项

尽管户外游泳的感官体验非常美好，但是它也有其注意事项。
在进行户外游泳时，人们需要注意自己的身体。不要过度运
动，以免造成身体不适。在大海、湖泊等高风险的水域进行
游泳，一定要注意安全，不要冒险。在拍照和分享游泳照片
时要注意隐私保护。

第五段：总结

户外游泳是一种非常好的运动方式，它可以带给人们很多快



乐和放松，人们可以在舒适的假期时间放松身心，拥抱自然。
然而，所有的美好体验都需要注意安全和健康，必须对准备
工作和注意事项进行仔细的考虑。让我们尽享户外游泳的感
官体验和减轻工作压力，体验自然之美。


