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摘  要 

熟悉水性是学习泳式技术的基础。通过文献资料法、逻辑分析法等，对熟悉水性的主要内容及重要性进

行分析。主要内容包括水中行走、呼吸练习、漂浮练习和独立滑行。通过熟悉水性学习后，对于其它泳

式的学习，不仅能促进运动技能的习得，还能消除恐水心理，提升在水环境中的安全性。针对可能出现

的诸如身体下沉、无法维持姿势平衡、呛水、憋气时间短等问题，提出了相应的解决策略，即避免身心

紧张，保证吸气充分、注意动作环节，掌握动态平衡、了解呛水原理，消除心理障碍、提升憋气时间，

遵循循序渐进。 
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Abstract 
Familiarity with water is the foundation for learning swimming techniques. Through literature data 
method and logical analysis method, the main content and importance of familiar water are analyzed. 
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The main content includes walking in water, breathing practice, floating practice, and independent 
gliding. After learning familiarity with water, the learning of other swimming styles not only promotes 
the acquisition of motor skills, but also eliminates the fear of water and improves safety in water 
environments. For problems such as body sinking, difficulty maintaining body balance, choking, and 
short breath-holding time, this article proposes corresponding solutions, namely avoiding physical 
and mental tension, ensuring sufficient breathing, paying attention to movement links, mastering 
dynamic balance, understanding the principle of choking, eliminating psychological barriers, and 
improving breath-holding time by following a gradual approach. 
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1. 前言 

学游泳的前提条件是熟悉水性，是初学者不可逾越的一个重要环节[1]。因为人习惯于陆地生活，突

然进入一个陌生的水环境，在浮力的作用下，陆地上的走、跑、跳跃等运动能力对于初学者来讲，都无

法使用，普遍存在对陌生水环境的本能恐惧。通过对中、美、澳三国学龄儿童生存游泳课程的教学理念

和课程目标的横向对比分析，发现美、澳两国的学龄儿童生存游泳课程的设计理念始终以“生存能力优

先”的人本主义思想为课程目标导向，将水中生存的基础知识与基本技能并重，全面提升学龄儿童在不

同水环境中的生存能力。反观中国，学龄儿童生存游泳课程设计以“动作技能优先”的功利主义思想为

导向，教学内容中大部分被水中动作技能教学占据，在水中生存必备基础知识的传授上存在明显不足[2]。
很多时候，孩子学习游泳是直接从学习憋气、蛙泳等动作技能开始，却对水的浮力、阻力等特性，以及

在不同水环境下的应对方法缺乏足够了解。因此，游泳初级教学的内容应加大熟悉环境的教学，而不应

过分强调竞技泳式教学[3]。然而，当前教学实践中仍存在“重技术、轻水性”的倾向，亟需从运动科学

视角深化对该环节的理论认知。 

2. 熟悉水性的主要内容 

熟悉水性的主要内容包括水中行走、呼吸练习、漂浮练习、独立滑行。其中最核心的是掌握水中独

立滑行技术，只有了解水的特性，适应水环境，消除恐水心理，才能为接下来的技术学习或锻炼打下坚

实的基础。 

2.1. 水中行走 

初学者要沿泳池边的浅水区扶梯，背朝泳池慢慢下水。在脚底触碰到池底后，扶着池边向左或向右

缓慢小步移动。在体会到水的阻力、压力、浮力后，逐渐尝试将手松开池边，在水里做各个方向的走跑

练习，找到水中保持平衡的技巧，消除恐水心理。 
初学者在水中行走练习时，尽量选择在不超过自身胸部的浅水区进行，否则有安全隐患，在齐腰位

置的水位最适合。行走时采用小步慢走，用手轻触水面，以达到控制平衡的方式来找到水感。 
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2.2. 呼吸练习 

呼吸是游泳技术的重要组成部分，是掌握游泳技术的关键[4]。人和鱼在水下的呼吸有着很大的区别，

因为人没有鱼鳍，只能在水面吸气，再于水下完成呼气动作。人在水中的呼吸是适应水环境的难点，稍

不注意容易呛水，增加恐水的紧张心理。人的七窍是容易进水的，但了解其原理，能更好地克服恐水心

理，增强信心。耳朵进水对身体没有威胁；眼睛有泳镜作为保护，不用担心；嘴巴闭上不会进水；最关键

的是鼻子，在水中要做好憋气工作。 
初学者要先学会在水中憋气。身体呈半蹲姿势，水齐腰或胸部，手扶池边，在水面快速用嘴深吸一

口气，然后将口闭住，头慢慢埋入水中，憋气 5~10 秒。准备抬头时，慢慢呼气出水面，当嘴巴完全露出

水面时，快速将剩余气体吐完，发出“啪”的声音，将水弹开。如果初学者一开始特别恐水，可先从捏鼻

子憋气练习开始，或者陆地上用脸盆练习憋气。 
尤其注意，吸气一定要用嘴巴，呼气口鼻皆可，也可同时做呼气动作，要克服人的本能用鼻子吸气

的习性，否则容易呛水。在水中憋气时间因人而异，但不宜过久，能在水中不呛水即可。其中，很多初学

者在憋气时习惯闭眼，这样反而让人在黑夜中更紧张，不如睁开双眼，一起欣赏这个神奇而美妙的水世

界。 

2.3. 漂浮及水中站立练习 

在掌握水下呼吸后，可进入双手扶池边或同伴身体进行漂浮练习，漂浮前要在水面吸到足够的气体

进入肺部，紧接着头埋进水里。在憋气状态下，将双手、双脚分别自然向前和向后伸直，眼睛注意看池

底，身体呈一条直线，模拟像木棍在水面漂浮。感受身体在水中的沉浮，憋气 5~10 秒后即可结束漂浮。

许多人对于身体的下沉会感到恐惧。这时要清楚，身体由于重力作用，下沉是正常的，只要憋着气，慢

慢会飘起来。只要不是主观上想站起来，有些初学者由于身体紧张，脚碰到池底是正常现象。 
在漂浮的下半段就是水中站立，水中站立的学习极其重要，只有学会站立，才能在浅水区中保障自

身的安全。水中站立的动作要领是：大腿往胸前做屈膝收腹动作，膝关节尽量往胸前靠，同时手臂向下

压水，最后形成蹲踞式跳远的落地姿势，身体由俯卧转为垂直后，伸脚在池底完成站立，站稳后，再开

始呼气头出水面。口诀是：收脚手压水，站稳后头出水。其中，不能先压水再收脚，否则增加初学者完成

水中站立的难度。在辅助外力的条件下，逐步过渡到独立完成水中站立。 

2.4. 独立滑行 

熟悉水性是游泳教学大纲规定的必修模块，其核心目标是建立水感与平衡能力[5]。因此，完成水中

独立滑行，是熟悉水性的核心部分。滑行可以培养运动情况下，身体维持动态平衡的能力，为学习泳姿

打下基础。独立滑行可采用蹬池底或蹬池壁的方式来进行练习。 
蹬池底滑行的动作要领为：脚前后开立，两臂朝前进方向自然伸直于水面，切勿往下压水，深吸气

后憋气埋头，蹬池底，让身体借助蹬地的力量向前滑行，待前进动力消失后，起身换气。 
蹬池壁滑行分为单脚和双脚，单脚蹬池壁滑行在蹬池底滑行的基础上，增加了另一只脚蹬壁的力。

双脚蹬池壁滑行较前面 2 种方式的距离相对更远。双脚蹬池壁滑行的动作要领为：背向泳池，一手扶池

边，一手指向前进方向。同时一脚屈膝站池底，一脚蹬在池壁上。深吸气后，埋头憋气于水中。此时不着

急单脚发力，上体前倾，提臀，蹬池壁脚保持姿势不变，站立脚向后上方收腿同时紧贴池壁，两臂自然

前伸，头埋于两臂之间，双脚蹬壁发力向前滑出。最容易犯的错误是单脚提前蹬池壁发力，在身体滑出

后，站立脚无法借助蹬壁发力。如果前期无法做到独立滑行，可借助教具或同伴的辅助，完成技术动作

的学习。 
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以上熟悉水性的内容更适用于浅水区中进行教学，如果在深水区进行教学，需要借助教具的辅助完

成，如背漂、浮板、浮力棒、水袖等。有学者指出，深水教学方法可以通过大量的水中练习，强化初学者

的肌肉记忆，利用漂浮器材使初学者克服心理恐惧，顺利完成大量水中练习[6]。但初学者在深水区的学

习比在浅水区的恐水感更大，在学习中，一定要把安全放在首位。 

3. 熟悉水性的重要性分析 

熟悉水性是打开学习游泳技能的天窗，是开启水环境适应的重要一环。有学者通过实验已证明：“游

泳初学者在经历了熟悉水性练习后，能够更快地适应水下环境，独立自主完成游进的时间更早，显现出

熟悉水性练习的重要性与必要性。”[7]下面将从促进运动技能的习得、消除恐水心理、提升水环境中的

安全性三方面，论述熟悉水性的重要性。 

3.1. 促进运动技能的习得 

成功完成一项运动技能，其中起重要作用的是对运动技能操作环境的感知[8]。结合运动技能学习理

论(如闭环理论)，水环境感知是动作程序构建的基础。例如，引用 Fitts & Posner 的三阶段模型，说明熟

悉水性阶段属于“认知阶段”，通过本体感觉输入(水的阻力、浮力)建立正确动作图式，为后续“联结阶

段”的技能精细化奠定基础。根据生态运动控制理论，水环境作为特殊操作环境，其流体力学特性要求

学习者建立独特的动作协调模式。熟悉水性过程中对水阻力的感知，直接影响蛙泳蹬夹腿、自由泳划水

等动力性动作的力传导效率。若无法感受到水环境的存在，则无法进行动作技能的学习。因此，熟悉水

性能促进运动技能的习得。 

3.2. 消除恐水心理 

恐水心理包括怕呛水、怕被淹、没有安全感、缺乏自信等。根据每个人的实际情况不同，反应也相

差较大。症状相对较轻的，在简单引导后，会逐渐消失；严重恐水的，在给足安全感的情况下，需循序渐

进地引导克服，必要时可借用教具或更多的陆地模仿练习来慢慢适应水环境。在熟悉水性的主要内容章

节中，提出了部分消除恐水心理的方法。同时，可引入系统脱敏疗法原理[9]，说明水中行走、漂浮等分

级练习符合“恐惧刺激等级建构”原则。例如，从浅水区站立到独立滑行的递进式训练，通过重复暴露

(habituation)降低边缘系统对水环境的过度反应，逐步重建安全感。 
神经科学研究表明，恐水心理与大脑杏仁核的恐惧 Conditioning 相关，在游泳教学过程中，恐水心理

可能会引发消极心理[10]。熟悉水性的呼吸控制训练(如腹式呼吸)可激活前额叶皮层对边缘系统的调控，

通过自主神经调节降低焦虑水平。在消除恐水心理后，方可进行下一步的技能学习。因此，恐水心理能

直接影响技能操作的效果，必须在学习的前端进行疏导。 

3.3. 提升水环境中的安全性 

安全是动作技能学习的前提条件，近几年，溺水事件频发，在游泳学习初期，灌输一些重要安全知

识是必要的。根据“安全技能金字塔”模型，漂浮与站立能力属于“基础生存技能层”，是避免溺水的核

心能力。需注意，水中站立可以在技能练习出水后，及时进行换气调整，若不具备水中站立的条件，在

水中动作练习无法继续时，具有一定的危险性。在熟悉水性阶段需嵌入“被动漂浮”“水中自救”等实用

技能，可以有效提升风险应对能力。 

4. 熟悉水性学习中常见问题分析 

在熟悉水性学习中，常见问题包括身体下沉、无法维持姿势平衡、呛水、憋气时间短等。这些问题
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是游泳初学者或多或少都要面临的，下面将从实践的角度进行分析。 

4.1. 身体下沉 

在初学游泳时，常见问题之一就是身体下沉，基于阿基米德原理，胸腔含气量不足导致平均密度大

于水；肌肉紧张引发肢体姿态紊乱，破坏浮力平衡。心理紧张会下意识用脚着地，离池底过近造成下沉。 

4.2. 无法维持姿势平衡 

无法维持姿势平衡的重要表现形式为身体在水中左右晃动，无法控制肢体的动作。失衡的状态对于

学习后期动作技术，会产生较大的影响。产生因素可能为刻意调整身体在水中的姿势、造成肌肉紧张。

人长期在陆地生活，对于失衡显然是不习惯的。在水流的作用下，只能追求动态平衡，水环境中的绝对

平衡是不存在的。 

4.3. 呛水 

呛水一般指水进入肺部气管导致的结果，会反射性引起咳嗽，身体产生不适的生理反应。口和鼻是

呛水后水进入肺部的 2 大通道，其中鼻孔进水引起呛水的概率相对较大。人习惯于用鼻子呼吸，进入水

中不采取有效方式，极其容易呛水。呛水所带来的身体不适应，会形成一定的心理障碍。 

4.4. 憋气时间短 

正常人的憋气时间在 20 秒以上，但多数初学者刚入水则想马上出水呼吸，憋气时间短。憋气时间短

的原因包括心理恐惧和身体不适应等，憋气不充分，留给水中练习的时间相对更短。 

5. 熟悉水性学习的建议 

5.1. 避免身心紧张，保证吸气充分 

在练习过程中，保持身体肌肉与关节的放松，身体呈直线向前伸展。大口吸气进入肺部憋气入水，

面部与池底平行。在完成这些要点后，身体会逐渐浮出水面。若脚部仍然着地，则应当检查双脚是否伸

直与躯干在同一水平线上，头部是否与池底平行，头部上抬会使下半身下沉。 

5.2. 注意动作环节，掌握动态平衡 

水具有流动性，身体应当“随波逐流”，不刻意追求绝对的平衡而调整身体的姿势。在陆上行走与

水中前行相差甚大，当身体随水波飘动而发生倾斜时，强行回到水平位置，则身体会左右摇晃，出现肢

体的扭曲。若保持身体水平，不对身体的倾斜做出改变时，会达到动态平衡。 

5.3. 了解呛水原理，消除心理障碍 

在呼吸练习章节中提到，防止呛水的关键是保持鼻子不吸气，同时嘴勿张开进水。水进入肺部气管

的通道只有口鼻，口鼻憋气或连续呼气过程中是不会进水的。在了解呛水原理后，可以适当消除心理障

碍。若鼻子难以控制呼吸，可先从捏鼻憋气入水开始练习；待适应这一阶段后，再进行口鼻完全没入水

中的完整训练。 

5.4. 提升憋气时间，遵循循序渐进 

提高憋气的时间，应当遵循循序渐进的原则。肺活量的提升有一个练习的过程，若提升不明显，则

应分析是否存在其它因素。如心理障碍、没有睁眼等，其中闭眼水中憋气，会增加练习的紧张程度。戴
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泳镜睁眼练习憋气，还可以转移注意力，把视线转移到水世界中去，从而降低心理紧张，提升练习效果。 

6. 结语 

在初学游泳中，熟悉水性教学具有承前启后的重要作用。不仅能促进运动技能的习得，还能消除恐

水心理，提升在水环境中的安全性。在学习过程中，为解决出现的问题，可采取 4 种学习策略：第一，

避免身心紧张，保证吸气充分；第二，注意动作环节，掌握动态平衡；第三，了解呛水原理，消除心理障

碍；第四，提升憋气时间，遵循循序渐进。 
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