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从古到今，游泳运动有着悠久的历史。如今社会不断

进步，人民群众的生活水平越来越高，经济水平越来越好，

健康成为人们最关心的事情，毕竟一个健康的身体才是一切

的基础。随着中国老龄化越来越严重，老年人越来越多。游

泳是一项十分适合老年人的运动，游泳运动不仅损伤小，从

心理角度来看，长时间坚持游泳的老年人心理健康水平比刚

刚开始游泳的老年人好得多 [1]。因此，提高游泳运动技能对

提高全体人民的身体素质具有重要意义。

1 开展全民健身与游泳运动的意义

1.1 开展全民健身具有非凡的意义：

（1）开展全民健身不仅愉悦了大家的心情，也增进了

人与人之间的交流。

（2）全民健身不仅是适应人民群众健身运动的需要，

也能满足人们日益增长的精神和文化需求，并促进人民生活

的全面发展。

（3）全民健身的开展，能够使人们养成良好的体育锻

炼习惯，不断增强群众身体素质。

1.2 开展游泳的意义

（1）游泳运动是一项全民都可以开展的运动，小孩子

到老人都可以参加。由于是在水中进行的，更有趣味性。

（2）游泳可以增强体质，使全身得到锻炼，而且避免

了大部分的运动损伤。

（3）增加一个求生技能，每年暑假都有儿童溺水的事

情发生，学会游泳遇到溺水的情况会增大生还的机率。

（4）减脂塑形，能够使身体成分比例更加合理。

（5）游泳是特别消耗体能的运动，经常游泳可以增强

体能和磨练意志并促进心理和智力的发展。

2 游泳的介绍

2.1 游泳的概念及其分类

游泳是人在水中不依靠任何外部力量，通过活动身体

和四肢使自身产生向上漂浮的浮力，凭借浮力使身体在水中

有规律运动的技能。初学者一般先学习蛙泳，因为蛙泳最容

易换气。蝶泳是比较难学习的，也是很累的一种泳姿，游起

来比较有观赏性，很优美。

游泳被称为“运动之王”，是一项非常健康的运动，不仅能充分锻炼全身，还能愉悦身心，更是一项重要的生存

技能。本文通过文献资料法阐述了全民健身背景下游泳运动发挥的作用，发展游泳运动的意义。通过提出高校、

中小学和普通群众参与游泳运动的计划和措施，并建议中小学、大学和社区全面推广，综合提升全民的身体素质

和健身意识，有利于更快发展全民健身。
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2.2 在竞赛中的意义

游泳是国际体育比赛不可缺少的项目，把游泳作为奥

运会战略重点项目大力开展，加速提高运动技术水平，在比

赛中取得优异成绩，对促进我国走向体育强国具有重要的意

义。我国的竞技游泳发展强大后，会带动大众游泳的发展，

更会带动全民健身的发展。游泳也是促进国际文化交流、增

进与各国人民的互相了解和友谊的有效手段。

2.3 游泳的性质与特征

发达的地区游泳运动相对开展得多，因为游泳是比较

奢侈的运动。游泳不同于其他运动，游泳是在水中进行，对

人体好处很多，损伤也很小，这也是游泳被称为“运动之王”

的原因。游泳主要有以下的特征：

（1）使身体处于一个较好的位置

在所有运动中，游泳都有自己独特的姿势，躺在地上

而不是直立站，这种身体位置是不可支撑的。通过水的阻力

和浮力，使身体承受的压力小 [2]。这种姿势有助于加强心脏

的肌肉力量，是一项很好的有氧运动，对全身都有益。

（2）全身锻炼的运动

游泳时，全身上下都在动。所以经常游泳的人身体部

位都能得到锻炼，运动得比较充分。

（3）很好的物理治疗

大部分医生都建议进行游泳运动，但处方除外。这是

因为游泳可对治疗、康复和预防心血管疾病、高血压、高血

脂、关节炎、糖尿病、消灭肥胖症产生明显的影响。定期游

泳也可大大降低冠心病的发病率 [3]。

3 全民健身中游泳的作用

3.1 增强呼吸系统和改善心血管系统

定期参加游泳运动对心血管系统的好处非常多，它可

以使人体的血压、血脂、血糖降低，而血压、血脂、血糖是

动脉粥样硬化发生、发展得非常重要的危险因素，通过有氧

运动可以改善危险因素，从而最大程度上延缓动脉粥样硬化

的进展。不仅如此，定期游泳可以使心肌收缩力增强，使心

脏远端的毛细血管的管径增粗，可以更大程度上给心脏供血，

并有效防止心血管事件的发生。游泳还可以锻炼心肺功能，

游泳中的闭气可以明显增加肺活量，使心肺功能改善，最大

程度上改善呼吸系统、循环系统的耐受能力 [4]。

3.2 游泳运动能减少人体的运动损伤

跑、跳、投类运动，容易损伤膝盖和踝关节。例如在

篮球中的转身跳投、急停跳投，排球中的扑球，还有推铅球

等屈身、旋转类的运动，轻则造成膝关节外损伤，通过休息

和涂抹消炎药便可逐渐恢复；重则会造成膝关节内前后十字

韧带撕裂和半月板受损，必须去医院接受治疗且很难恢复。

游泳运动可以减少大部分运动损伤的发生，并且可以

改善我们的膝关节和踝关节损伤，水中康复训练是目前国内

外必备的康复手段之一 , 可以减轻下肢关节在运动时受到的

压力，因此水中康复治疗是普遍受到物理治疗师和运动员欢

迎的康复手段之一。

3.3 游泳能够塑造人体的形态美，激发审美情趣

游泳全身肌肉都在参与，能让身体肌肉均衡发展。游

泳属于有氧运动，能消耗体内多余的热量，减掉身体上多余

的赘肉，增加肌肉含量，能塑造体型。长期游泳的人，肌肉

更加发达。低温游泳可以改善皮肤的血液循环，增加皮下组

织的营养供应，提高皮肤的抵抗力 [5]。通过锻炼能使身体的

关节和肌肉更加大强大。经常在水下锻炼的人，因为肢体的

调节机能比较好，所以肌肉张力也不会差。

3.4 游泳能够减轻压力和激发锻炼意识

游泳可以让身体和心理放松，可以减轻压力，减少抑郁。

采用每周 3 次，每次 60min，为期８周的蛙泳训练可以减轻

大学生抑郁症状。中等与高强度的蛙泳训练对抑郁症状的影

响有显著效果 [6]。游泳对促进大脑的健康有明显功效。游泳

可以提升记忆力、认知力，增强免疫功能和改善情绪，甚至

还有助于修复压力给大脑造成的损害。游泳不同于其他运动，

人在最开始是不会游泳的。大部分人第一次下水的时候都害

怕，即使不害怕，也会原地不动无法向前游动，所以当看到

别人在水中自由游动时，十分想学，这就激发了人们的锻炼

意识。

3.5 游泳有利于完善性格

游泳可以磨练一个人的性格，让人变得更坚强。水中

的阻力比陆地上的要大很多，运动是一个消耗体力的过程，

也磨练我们的意志品质，能坚持下去，就会越来越好。游泳

对中学生身体发育的促进和心理素质的发展以及社会适应能

力都有可观的正向作用，当你的原则越来越强时，也会影响

你的人格魅力 [7]。

4 游泳运动在全民健身中的意义

随着人们生活水平的提高和对健康生活的向往，体育

运动逐渐成为人们日常生活中不可分割的一部分。由于工
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作和生活压力的加大，越来越多的人通过跑步、游泳、球

类等运动来缓解压力、愉悦身心、增强体质。自 1995 年国

务院颁布了《全民健身计划纲要》，全民健身与全民健康

已上升为国家战略。因为游泳运动的独特性，适合范围人

群很广，相比于别的运动也更容易学会，所以符合全民健

身的发展战略。

5 结论与建议

5.1 结论

总体来讲，游泳运动适合的范围人群非常广，甚至是

残疾人也可以通过游泳锻炼身体，一些需要康复训练的病人

也可以通过游泳来康复。现如今经济飞速发展，人们的经济

水平越来越高，吃得也越来越好，但多种疾病显现出来，急

需通过运动使身体保持健康状态。游泳对身体的全面训练和

损伤较小，符合了人们的锻炼需要。推广游泳运动可以有效

促进全民健身政策的发展，更快地达到全民健身的目的。        

5.2 建议

5.2.1 游泳运动在大学中的开展

游泳课程可以率先在体育院校和综合类大学中的体育

学院开展，硬件条件和学生的身体素质相对较好，然后是

其他学校和专业的学生，最终在大学中全面普及开来。高

校游泳课深受大学生喜爱，教师可以通过教授游泳原则和

实践，引导学生进入更高层次的运动。通过游泳和体育教

育使他们感到快乐、成功和自信，引导和培养学生树立正

确的运动意识。

5.2.2 游泳运动在中小学中的开展

游泳运动可以先在高中开展，因为高中生年龄相对大

一些，后逐步在初中和小学中开展。当今大部分中小学是没

有游泳馆，各地的中小学可以和当地的游泳馆合作，例如可

以先一周一次课。中小学游泳课中一定要增加趣味性，尤其

是小学生，这样可以充分调动学生的积极性，培养了学生终

身体育的思想，让学生全身得到了锻炼，掌握了游泳技能还

收获了快乐，真正做到了快乐教学。

5.2.3 游泳运动在社区中的开展

各个社区可以和当地游泳馆合作定期组织学习游泳，

可培训一些会游泳的社会体育指导员，例如培训中小学的体

育老师。对于不会游泳的群众，有科学指导的话，会学得更

快更好。

总之，通过加大对游泳的宣传力度，让大家对游泳运

动有充分的了解；对想学习游泳的人加强科学指导。让每一

个人自觉参加游泳，培养终身体育思想和运动习惯，全面提

升身体素质，最终实现全民健身。
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