
2023年学蛙泳心得 练游泳心得体会(大
全5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？以
下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

学蛙泳心得篇一

游泳是一项极受欢迎的运动，它不仅可以锻炼人的身体，还
可以放松心情。在我练了游泳一段时间后，对游泳的体验和
感受也有了深刻的认识，我发现练游泳需要的不仅是耐力和
技巧，还需要一定的心理素质。在本文中，我将分享我练游
泳的心得体会。

一、起步阶段

练习游泳前，我们需要了解游泳的基本技巧，例如甩腿和扇
手等。虽然有些人可能会觉得这些技巧很简单，但在实践中，
它们却不容易做到。因此，开始练习时，我们必须有强烈的
求知欲，并且要将理论知识付诸实践，以找到最佳的技术方
法。同时，我们还需要耐心地练习和不断改进。如果出现错
误，我们不应该自责，而是要认真分析问题并寻找解决方案。

二、技巧提高

经过一段时间的练习，我们的游泳技巧会有所提高，我们会
更加熟练地控制自己的身体。同时，我们也会发现，游泳不
仅是一种身体运动，还需要心理素质的支持。例如，当我们
在游泳池中遇到他人时，我们应该尽量避免惊慌失措，学会
和他人和谐相处。同样，我们在游泳的时候，应该充分发挥
自己的专注力，不要让琐碎的思维打乱我们的节奏和呼吸步
伐。



三、心理状态调整

在游泳的过程中，我们可能会遇到许多挑战和困难，例如呼
吸不畅或者水质不好等。这时，我们需要调整自己的心态。
我们可以先深呼吸，让自己在紧张和不安中平静下来。然后，
我们要找到问题的根源，并采取针对性的解决方案。例如，
如果我们感到胸口闷痛，可以停下来休息一会，或者将注意
力集中在呼吸上。在游泳中，我们要保持自信，克服困难，
永不放弃。

四、享受游泳

当我们掌握了游泳的基本技巧并具备了足够的心理素质后，
游泳就会变得非常轻松和愉快。在游泳的过程中，我们可以
感受到水流的流动，深呼吸新鲜空气，使身体和心灵完全放
松下来。游泳还可以增强心肺功能，提高人体免疫力，让我
们的身心健康得到极大的改善。

五、总结

练习游泳需要勤奋、耐心和毅力，但同时也是一项非常有趣
和值得一试的运动。在练习游泳的过程中，我们不仅可以体
验到身体的愉悦，还可以感受到心灵的平静。因此，一旦我
们掌握了游泳的基本技巧和心理素质，就可以充分享受游泳
的乐趣，静心沐浴在清凉的泳池中。

学蛙泳心得篇二

在我国的学校中，游泳是一项必修课程。然而，对于很多学
生来说，游泳却是一项很困难的任务。于是，在夏季，很多
学生会报名参加游泳集训班，来提高自己的游泳技艺。在这
里，我将分享我参加游泳集训的心得体会。

第二段：进入训练



在集训开始的第一天，我心里激动而又紧张。一开始，我的
身体僵硬、手脚乱摆乱动，和其他同学相比，我显得很笨拙。
但是，教练告诉我们，游泳技巧的掌握需要时间和练习，我
不能轻易放弃，于是我努力练习，重复动作，慢慢地练成了
姿势标准、动作自然、协调流畅的游泳姿态。

第三段：超越自我的过程

在集训的过程中，我越来越能够掌握技巧和提高自己的速度，
这种改变让我体会到了超越自我的快感。我发现，只有通过
不断的练习，才能真正掌握游泳技术，才能真正提升游泳水
平。经过一段时间的训练，我的游泳技术和状态都比刚开始
时有了很大提高，这种点滴进步，让我愈发的坚定信心，愿
意不断地挑战和超越自我。

第四段：集体的力量

一个人的力量是有限的，但是集体的力量是无穷的。在集训
班中，我们不仅仅是单打独斗，而是一个团队，相互支持和
学习。我们互相鼓励和帮助，每一个人都在为团队的目标而
努力着，这种团队的氛围，让我更加热爱游泳，更珍惜身边
的同学和教练。

第五段：总结与启示

集训游泳的过程中，我收获了很多：学到了正确的技巧，提
高了游泳水平，体会了超越自我的乐趣，感受到了集体的力
量。这个过程让我更加坚定了自己的决心，不惧怕困难的挑
战自己，勇敢地向前行。同时，也深刻认识到自己的不足，
要继续努力学习，前进。在游泳这条路上，熟能生巧，相信
只要我坚持下去，以后会泳得更好。



学蛙泳心得篇三

游泳是一项全身性的运动，它练习的不仅是身体，更是心理
素质。在水中奋斗，既锻炼了肌肉，又强化了心肺功能，能
够增强肺活量，减轻压力。同时，游泳练习也锻炼了人的意
志力和坚韧性，帮助我们克服困难，挑战自我，更是时下备
受推崇的健身方法。

第二段：分享练习游泳的经历

游泳一开始，自己的水性不是很好，连蹬腿都不熟练。但是，
坚持不懈的练习，每次都会发现自己在进步，这种成就感又
不断激励自己前进。通过游泳，我学会了如何控制呼吸， 注
意呼吸节奏，这对于提高肺功能、减轻精神压力都有很好的
促进作用，甚至睡眠模式也会有所改善。

第三段：介绍健康游泳的技巧

游泳有技巧之分，合理的技巧让自己游得更快、更舒适、更
省力。就我个人而言，我喜欢用自由泳和蛙泳，其中冲刺的
确很过瘾，不过游泳也讲究方法，正确的手臂、腿部动作比
力量更加重要，注意头部、腰部、臀部、腿部的协调配合。
此外，坚持尽量平躺，使身体向前推进，尤其是拉长手臂，
自然将身体推出去，这样不仅节省了力量，还能更好的保护
自己的脊柱。

第四段：谈谈游泳带给自己的改变

我深深感受到游泳对我的生活带来的影响。首先，自己身体
健康明显提升，不过身体的好处不仅仅于此，向内看，自己
的心态和情绪也在不断改变，泳池已成为我缓解压力和养护
身心的一个基地。对于性格上的影响，很开朗，很自信，很
有坚持到底的决心。



第五段：总结

游泳在我生活中扮演了重要的角色，它不仅让我体验到了身
体和心态的变化，还让我明白了正确认知水的本领，每一次
练习的时候都有所收获，游泳带给我的快乐与收获无法言语，
只能让自己时刻铭记心中。我相信，除了游泳以外，还有其
他运动也具有类似的魅力，只要保持良好的心态，并且坚持
不懈，我们都能超越自己取得不一样的进步。

学蛙泳心得篇四

作为男孩子，我觉得必须要学会几项技能，游泳就是其中之
一。

每次看到别人在游泳池里自由自在的像小鱼一样游来游去，
我就羡慕的'不得了。

今年暑假我就报了个游泳班儿，刚入泳池第一天，我只敢在
浅水区扑腾两下，教练告诉我说，想学会游泳，瞎扑腾是没
用的，只要经过他的系统练习，一周之内肯定都能学会。一
听教练这么说，我练习就特殊认真，蹬腿划水闷水，每一样
都坚持了下来，教练还夸我用功呢！

开始游泳啦，不过我们都有浮板和臂圈，不用担心沉在水里
被淹到。可真正游起来，我发明假如配合不好，浮板也不听
使唤，不是浮板为我所用，而是我被浮板所用。教练跟我说，
保持身体平衡很重要，腿部的动作要和身体协调一致，我仔
细体会，练习了几下还真是如此。练习周期最后两天的时候，
我们不能借助任何工具，要“真刀真枪”地游了，我在岸边
反重复复练习，确保动作协调到位，教练说的注重事项和动
作要领也在心里一遍遍的念叨，可一下水就手忙脚乱，全忘
了。经过重复练习，我再下水时，已经可以游一米远了，可
是有的时候老是鼻子会进水，又练了两三天，我已经掌握了
呼吸的方法，鼻子不会进水了，游得也越来越快，最后我最



终可以从浅水区一直游到深水区了。

后来我还学会了自由泳仰泳，接下来我还想学蝶泳。

通过游泳练习，我也明白了，做任何事情都要勤奋努力，才
会有收获，有成功。

学蛙泳心得篇五

暑假,妈妈给我报了一个游泳班让我去学游泳,她说:学游泳既
能锤炼身体,又可以学个特长.

来到了阳泉宾馆,我换上了泳装,戴上潜水镜,一切准备就绪.
老师让我们排好队站到游泳池边.我一眼看见那碧绿碧绿的水,
心里特高兴,真想一下子跳下去,可又害怕毕竟没有下过那么
深的水.我心里却在暗暗地想:"我一定要学会游泳."

练习开始了,老师先让我们做热身运动,几分钟后,终于可以下
水了,我们一个个欢呼着,脸上都笑开了花,我们像青蛙一样一
个接着一个跳进了水,游泳池里的水冰凉冰凉的,比起这炎热
的夏天真是舒服极了.老师首先教我们学憋气和换气,憋气就
是先吸一口气，然后把整个头埋进水里憋住气。我怕在水里
面喝水，就不敢把头埋进水里，看见老师一次又一次的给我
们做示范，我自己也试着做了一下，起来的时候一口水都没
有喝，就这样我反复地练了几遍后，居然一点也不害怕了，
而且一次比一次憋的时间长。

接下来老师又教了我们浮漂,打腿和划手,老师让我们在中水
区和深水区之间反复地练习,每当老师吹口哨让我们一个一个
地练的时候,我心里特紧张,我总在心里对自己说:"加油于正
康你一定能行."

就这样经过二十天的反复练习,我终于可以行动自如地游泳了,
最拿手的是蛙泳.通过学习游泳让我明白了无论做什么事情都



要勇敢,要勇于尝试,不怕辛苦,一次失败后还要努力做才会成
功.

后来爸爸妈妈经常带我去游泳,我喜欢游泳.


