
2023年游泳的体会 游泳心得体会(优质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。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

游泳的体会篇一

炎热的暑假来临了，此刻的运动便是游泳了。于是，我和妈
妈立即在体育馆报了名。

盼呀盼，最终盼到了游泳的这一天，我们先做了热身操，接
着便像一群小鸭子似得兴冲冲地下了水。哇，水好凉呀！我
对游泳可是一窍不通，看着其他同伴跃跃欲试的样子，我也
从换气开始慢慢学起。

有了这个想法，我学会了换气，开始滑行了。滑行在游泳中
十分重要，它可以使你既游得轻松，又游得快。面对着1米20
厘米的水，我就是不敢滑出去。那么深的水，可不是闹着玩
的！教练见了，平静地对我说“克服心理障碍，大胆向前游
去。”

我听了，便大胆学起来，他也教我了如何蹬腿，很快进步了
许多，这让教练很快乐。

我苦练了10天后，最终掌握了蛙泳的技能。这都是我10天以
来发奋的结果。

时间流逝得飞快，14天一眨眼过去了，我也学了多种游泳姿
势，啊！这真是一个快乐的暑假！



游泳的体会篇二

这一个学期的体育课程我选择了游泳，因为我之前还不会游
泳，所以对我来说，这是一个挑战。我们学是蛙泳。老师从
最基本的动作开始教我们，先是练习手臂的动作，然后练习
腿部动作，接着练习呼吸，最后手脚和呼吸一起协调练习。
老师每节课都不厌其烦地教导我们，在一旁指导，致使我们
能在这短短的几节课就学会了蛙泳，在这真诚的对老师说声：
“老师你辛苦了，感谢你为我们的付出”。其实，在刚开始
的时候，我的却学的很辛苦，毕竟我对游泳是一点也不会的，
所以每节课我都会喝上几口水。

看到很多同学之前都是有学过游泳的，我就明白到了自己应
经输在了起跑线上，从此我就下定决心要学会蛙泳。每节课
我都按老师的努力要求去练习，平时下午有时间自己也去游
泳池练习，慢慢的，我就能抛开泡沫游一段距离了，再加上
游泳课上老师的指导，皇天不负有心人，最后我终于学会了
蛙泳。

通过游泳课，我学会了很多，给了我很大的`启迪，做任何事
情，都要坚持，都要努力，在你快要放弃的时候，告诉自己，
坚持一下，再坚持一下，你就会到达成功的彼岸。永远记住：
天道酬勤。如果说生活是一张空白纸的话，那游泳就给我的
生活添上了新的色彩。

游泳的体会篇三

自游泳是一项独特的游泳技巧，其特点在于不需要游泳救生
圈或呼吸管等辅助装备，一旦掌握这项技能，就可以享受在
水中自由自在的快感。自游泳不同于普通游泳，需要掌握正
确的技巧和方法，只有正确的学习和练习才能真正掌握自游
泳技能。在练习和掌握自游泳的过程中，我深深地领悟到了
很多，下面我将分享自己的心得体会。



第一段：正确的姿势

正确的姿势是自游泳的基础。在开始练习之前，我曾经研究
了很多自游泳的技巧，发现正确的姿势十分重要。对于自游
泳来说，最重要的是腿和胳膊的协调运动。开始时，我很难
找到正确的姿势，但是随着一次次的练习，我最终找到了正
确的姿势，并且感觉到自己在水中游动起来更轻松自如。

第二段：呼吸控制

自游泳需要良好的呼吸控制能力，这一点尤为重要。在练习
过程中，我刻意地练习了呼吸控制，尤其是听从自己身体的
指令，在呼气和吸气之间找到平衡点，使呼吸变得自然而不
会影响游泳动作。练习呼吸时，我会像考虑自己的身体语言
一样，听从身体的指令，而不是简单地将水作为敌人，在掌
握正确的呼吸控制方法之后，我感到整个人在水中游动时更
加平稳。

第三段：控制力和浮力

显然，对于自游泳来说，掌握控制力是非常重要的。在水中
游动时，发力掌握速度和平衡，只有通过不断练习和适应才
能掌握这种技巧。另外，浮力也是非常重要的。在水中，浮
力可以使身体保持平衡和稳定，从而使游泳更加轻松。在练
习浮力时，我会让自己完全沉到水中，让身体逐渐习惯水的
浮力和重量，从而掌握更好的浮力控制技巧。

第四段：心理调节

在学习自游泳的过程中，心理调节也非常重要。我曾经感到
自己很难把自己完全置身于水中，对于我来说，水是陌生而
且危险的。在练习中，我不断调整我的心态，让自己放松和
感受水的流动。我还进行了深呼吸和冥想，放松身体和注意
力，以更好地控制游泳的技能。



第五段：坚持和自信

最后，我认为坚持和自信对于掌握自游泳技能非常重要。对
于自游泳，持之以恒的练习是必不可少的。要坚信自己能够
掌握这项技能，只有坚信自己，才能保持练习的动力和信心。
通过长期的坚持，我成功掌握了自游泳技能，真正体会到了
在水中游泳的自由和快感。

总结起来，自游泳是一项需求坚持练习和不断调整自己的姿
势，呼吸和运动控制，浮力和心理调整等多项技术的游泳技
艺。只有在这些基本要素的掌握中，我们才能够成为一个熟
练自游泳者，并达到能够在水中自由游泳的境地。在学习自
游泳的过程中，我获得了很多关于身体和心理的知识和技能。
更重要的是，我学会了如何对待一项新的挑战和对自己充满
自信。我相信这些经验和知识对我今后的生活和事业会有很
大帮助。

游泳的体会篇四

自游泳是一项非常健康、有趣的运动，它可以帮助我们增强
身体素质，提高心肺功能，使我们的身体更加强健。同时，
自游泳还有助于放松身心，减轻压力，让我们感到更自由、
更放松。然而，想要掌握自游泳需要一定的技巧和练习，今
天，我想分享一下我在自游泳过程中的一些心得体会。

第二段：正确的姿势

在自游泳中，正确的姿势是非常重要的，如果姿势不正确容
易引发各种问题。正确的姿势应该是仰面向上，头稍微仰起，
手臂向两侧完全放松，然后轻轻扭动身体，双腿自然伸展向
两侧，然后快速做游泳动作。在轻松的状态下，水中的阻力
可以让我们保持平衡，不会像蛙泳一样光脚难安，而且泡水
的几率也大大减少。



第三段：呼吸技巧

在自游泳中，呼吸是一项非常重要的技能，它可以让我们在
游泳时更加容易呼吸，让身体更加放松。呼吸技巧包括两步，
第一步是将头向右或向左转动，先将一侧的耳朵埋入水中，
然后向上旋转，呼出气并吸入新鲜的空气。第二步是在转身
时向左或右用力蹬腿，让身体在水中旋转，保持身体平衡。

第四段：加速技巧

自游泳不仅要掌握正确的姿势和呼吸技巧，还要学会加速。
加速技巧是自游泳中非常重要的一项技巧，它可以让我们在
水里游得更快。一般来说，加速时需要抬起头、用力划水、
加强蛙泳动作、重心向前倾等方法，加速后要尽可能地保持
水下动势，减少阻力和水中落后。

第五段：心理素质

除了技能方面的训练外，自游泳还需要一定的心理素质来支
撑。自游泳要求游泳者意志坚定、自信心强，乐观、自信、
保持耐心、持之以恒，遇到挫折时也能坚持下去。只有心理
素质好的人才能坚持不懈地练习，不断提高，享受水中冲浪
带来的欢乐。

结语：

自游泳是一项非常健康、有趣的运动，它可以让我们身心健
康、更加自信。如果想要掌握自游泳，需要掌握正确的姿势、
呼吸技巧和加速技巧，同时还需要坚定自己的心理素质。只
有通过不断努力，坚持不懈地练习，才能掌握自游泳的技巧
和精髓，享受水中冲浪带来的欢乐。



游泳的体会篇五

今天的午间谈话，邵老师给我们观看了一个防止溺水的幻灯
片。幻灯不长，可却让我和所有的同学都接受了一次印象深
刻的安全教育。

幻灯一开始，邵老师就说了这样一句话：“关于游泳，我们
在任何时候都要注意安全。”我一听很奇怪，在大自然的江
河里游泳，要注意安全；可在有安全员值守的游泳池游泳，
也要注意安全吗？原来，作为还没有独立游泳能力的我们，
的确不能独自去游泳，这样遇到危险没有人求救安全员，假
如安全员也没有及时发现我们的话，那就太糟糕了！而且，
在生病时也不能去游泳，那样会不仅加重病情，还比一般人
更加容易发生溺水！更可怕的是，若是在满头大汗的时候马
上跳进水里，更可能因为抽筋没有办法动弹而淹死！

邵老师又说：“在游泳时，我们要先做热身运动。”热身运
动是什么？无非就是跑跑步而已啦，有什么用？我又不懂了。
邵老师接着说：“可别小看这热身运动，把身体活动开，才
能不发生危险。”哦，原来是这样！原来热身运动也是为了
安全。

接着，邵老师又讲了溺水的救助方法。如有人溺水，我们应
该把这个人的嘴巴里和鼻子里的异物取出，再把他的头朝下，
让他把肚子里的水吐出来并拨打120。

听了这么多关于溺水的知识，我不但知道了怎么在游泳时防
止溺水，还知道了我们应该安全地游泳，珍惜生命，防止溺
水。原来，防止溺水是一件多么重要的事情啊！


