
最新游泳的好词好句摘抄(大全7篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？这里我整
理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来
了解一下吧。

游泳的好词好句摘抄篇一

在我眼中，游泳是一项非常有趣且健康的运动。但是，游泳
也是一项有一定危险性的运动，因此我们在进行游泳时需要
注意安全。在我的游泳经历中，我积累了一些防止游泳事故
的心得体会。在本文中，我将根据我的经验，分为五个方面
来阐述，以帮助大家更好地防止游泳事故的发生。

第一，了解个人水性。每个人的水性都是不同的，因此在游
泳前，我们需要对自己的水性有一个准确的了解。如果是游
泳初学者，应该选择水深合适的地方，最好有专业的教练指
导。同时，游泳时也要避免过于自信，不要超出自己的能力
范围，以免发生危险。

第二，掌握正确的呼吸技巧。呼吸是游泳时最重要的技巧之
一。正确的呼吸姿势可以保证我们更好地掌握平衡感，并且
能够更好地感受水流的动态变化。在游泳时，我们应该学会
用鼻子吸气，嘴巴呼气，这样可以避免水进入呼吸道，引起
窒息。此外，当我们感到疲劳时，应该及时停下来休息，以
防止缺氧导致意外发生。

第三，注意水质与环境。在游泳前，我们应该了解游泳池或
水域的水质情况，是否达到游泳标准。如果水质不达标，我
们应该尽量避免游泳，以免引发皮肤病或其他健康问题。此
外，游泳时也要留意水域的环境。如果水域中有浮游物或者
存在障碍物，我们需要提前做好准备，并注意观察周围的环



境，确保自己的安全。

第四，游泳器械的选择。在游泳时，适当地选择一些游泳器
械可以帮助我们更好地提高技术，保护自己。例如，使用游
泳眼镜可以减少水流对眼睛的刺激，同时可以更清晰地观察
周围的环境；使用浮板或游泳圈可以帮助我们练习某些动作，
提高技术水平。但是，我们在使用器械时也要注意选择适合
自己的，不要盲目追求过于高级的器械，以免造成伤害。

第五，注意事故急救。即使我们在游泳过程中做好了防护工
作，事故仍然可能发生。因此，我们应该提前学习一些急救
知识，以备不时之需。在遇到事故时，我们要保持冷静，第
一时间做好自救措施，并向周围的人呼救。在救援过程中，
如果有专业人士在场，我们要听从其指挥，千万不要盲目行
动，以免事态扩大。

总之，游泳是一项具有乐趣和健康益处的运动，但同时也不
乏一些风险。为了更好地防止游泳事故的发生，我们应该了
解个人水性，掌握正确的呼吸技巧，注意水质与环境，适当
选择游泳器械，并学习急救知识。只有综合考虑这些方面，
我们才能更好地在游泳中享受乐趣，确保自己的安全。所以，
无论是初学者还是经验丰富者，都应该时刻谨记游泳安全至
关重要。

游泳的好词好句摘抄篇二

暑假的一天，妈妈在小区给我报名学。

第一节课，教练首先教我学憋气。先吸一口气存在嘴巴里，
再慢慢地沉到水里憋气两分钟再上来。这样的动作反复练习，
这一步我觉得很简单，很快就学会了。接下来学蹬腿。教练
叫我们先趴在池的围墙上练习，练好了再下水游。我开始在
上面练的很好，可是一下水我就紧张，我的腿就开始乱蹬了。
教练就一直在旁边鼓励我，我也很努力地学习，终于学会了，



教练给我一个板，教练教我用板的方法：先抓住板的两只角，
再吸一口气，然后蹬腿。就这样我可以拿着板往前游了。接
下来就要放开板了，不能老是依赖它。教练拉着我的手往前
游，游几下就试着慢慢放开手要我自己游，可是我胆子太小
了，教练刚要放开手的时候，我紧张极了，紧紧抓住他的手
不放，这样练习了很久，教练也一直鼓励我，一天，我终于
放开了教练的手，可以自己游了，我心里很高兴，教练也很
高兴的说：“你真棒！”听到教练夸我，我也有了自信心。
最后要学换气了，首先把手臂伸直往前游，脚蹬两次，手臂
向后划一次，头就要伸出水面换一次气。刚开始的时候我每
次一换气就要往下沉，就不能继续往前游了。后来经过我反
复刻苦的练习，我学会换气了。我可以一口气游二十几米了。

好开心啊，我终于学会了，下次我就可以和姐姐比赛了。

游泳的好词好句摘抄篇三

游泳不仅仅是一项运动，对于武警部队来说，它更是一种必
备的技能。作为一名武警，我有幸接受了游泳训练，并从中
受益匪浅。在我过去的几年里，我不仅学会了游泳技巧，还
深刻体会到了游泳对心态和身体的益处。以下是我对武警游
泳心得的体会。

第一段：学会游泳的重要性

作为一名武警，游泳是必不可少的技能之一。无论是在训练
中还是执行任务时，我们时常需要穿越水域，以及进行水中
救援等任务。游泳不仅能够帮助我们提升身体素质，增强体
力，还可以增强个人的生存能力和适应环境的能力。学会游
泳不仅是提高自我素质的需要，也是履行职责的必备要求。

第二段：游泳训练中体会到的困难

在接受游泳训练的过程中，我也遇到了一些困难和挑战。最



初，我对于水下环境感到陌生，无法顺应水的浮力，缺乏呼
吸的节奏感。而且游泳姿势的学习也需要时间和耐心。在训
练中，我多次遇到了短暂的失控和恐慌，甚至出现过心理压
力。但通过不懈努力和专业教练的指导，我渐渐地克服了这
些困难和挑战。

第三段：游泳训练对心态调整的影响

通过游泳训练，我逐渐体会到了它对心态调整的重要性。游
泳需要懂得平衡和呼吸，需要保持冷静和专注的心态。在水
中，我们需要在不断的运动中保持镇定，调整呼吸和姿势，
掌握好节奏和力度。这种专注和调整能力，不仅在训练中有
用，在实际工作和生活中也同样重要。通过游泳，我学会了
如何在压力下保持冷静，如何正确面对困难和挑战。

第四段：游泳对身体的益处

游泳是一项全身性的运动，对身体各个方面都有益处。首先，
游泳可以提升心肺功能，增强肌肉和骨骼的力量，培养良好
的协调能力和肺活量。其次，游泳有助于减少体重、塑造体
形和增强体质。此外，游泳还可以改善血液循环，增加耐力
和灵活性。由于游泳对身体的全面锻炼，我感到自己的体力
和体质明显提升了。

第五段：游泳带给我的改变

通过游泳训练，我不仅在身体上得到了锻炼和改善，还在心
态和自信方面得到了提升。通过不断地游泳，我逐渐克服了
我的恐惧和焦虑，获得了更多的自信和勇气。在面临困难和
挑战时，我能够更加冷静地应对，不再动摇和退缩。同时，
游泳也让我更加懂得珍惜生命，保持积极向上的心态。

总结：



通过游泳训练，我体会到了学会游泳的重要性，也意识到了
游泳对心态和身体的益处。游泳的过程中，我们需要克服困
难和挑战，不断调整心态和姿势，培养专注和平衡能力。游
泳的益处包括提升心肺功能、增强肌肉力量、改善协调能力
和塑造体形。最终，游泳的变化让我在身体和心态方面都得
到了提升，我相信这对于我未来的工作和生活都具有重要意
义。

游泳的好词好句摘抄篇四

可以锻炼身体，增强体质，培养坚强的意志，所以我很早就
喜欢上，的经历作文。今年暑假，我们小区池开放了，我非
常高兴，终于有地方学啦！

放假后的第一天，我就买票进了池。开头我不知道怎样游，
整整在水里玩了两天。第三天，爸爸教我憋气潜水加漂浮，
我反复练习，可以长时间在水里。接着我又学蛙泳、自由泳。
从不敢抬头到换气自如。

有一天，我和老爸去池，我们从池的一端游到另一端，爸爸
有点累了问我：“你累吗？”“不累！”我说，“儿子你已
经超过我了。”我心里顿时感到十分高兴！

又有一天，我问爸爸潜泳怎么游？爸爸给我示范了一下，但
不太标准。后来我也试了几次，不成功，只好继续练习，自
从那天潜泳没练成后，我常常练习，终于学会了潜泳。

学仰泳可难啦！头要是紧张就沉下去，沉下去鼻子就会灌水，
灌水就会非常呛，一呛就会流眼泪。怎么样？仰泳很难吧！
我就是能做到全身放松，漂在水面上游。

现在，我更加喜欢了，每天下午准时到池报到！



游泳的好词好句摘抄篇五

今天，爸爸带我去。我们先到自由泳道。那儿的水可真冷！
我站了好久都不敢下去。等我下去，爸爸说游几下就不冷了。
于是，我游了起来，我先一蹬壁，就走了很远。接着我按划
两下水换一次气的速度游着。快到终点了！我手脚停了下来，
飘了过去，最后我手迅速抓住墙壁。触壁成功！就这样，我
游了3个来回。

最后我泡了灵杏药池，它有消除疲劳的作用。

可以增强体质，同时玩水也是一种乐趣！我爱！

游泳的好词好句摘抄篇六

第一段：游泳的重要性（引言）

游泳是一项古老而且受欢迎的运动方式，具有广泛的健康益
处。它不仅可以锻炼全身肌肉，提高心肺功能，还能改善姿
势和协调能力。对我个人而言，游泳已经成为我生活中不可
或缺的一部分。

第二段：学习游泳的过程（主体段1）

刚开始学习游泳时，我感到有些不自信。我不会像鱼一样自
由自在地在水中游动，每次进入水中，我都感到有些恐慌。
然而，通过参加游泳课程，我逐渐学会了控制呼吸和姿势，
并在教练的指导下提高了自己的技术。在游泳的过程中，我
发现了自己的潜力和勇气，不断克服困难，取得进步。

第三段：游泳对身体的益处（主体段2）

通过游泳，我意识到它对身体健康的益处远不止于此。游泳
不仅能够消耗大量的热量和脂肪，减轻体重，还可增强心肺



功能和肌肉的协调性。除此之外，游泳还可以有效地预防一
些慢性疾病，如心脏病和糖尿病。游泳不仅让我保持了一个
健康的身体，还让我感到更加放松和愉快。

第四段：游泳的心理益处（主体段3）

游泳对我的心理健康也有很大的帮助。在水中自由畅游的感
觉给了我一种寂静和宁静的体验。游泳可以减轻压力和焦虑，
改善情绪并缓解紧张。当我身处水中，我可以完全放松下来，
忘记身边的困扰和烦恼，使我更加平静和专注于当下。

第五段：游泳对个人成长的启示（结论）

通过游泳的经历，我明白了坚持和努力的重要性。游泳是一
个复杂的技术活动，需要不断地练习和完善。只有通过持之
以恒的努力，不断地克服困难和提高技术，我们才能取得成
功。游泳还教会了我如何面对挑战和克服恐惧。在游泳的过
程中，我逐渐战胜了对水的恐惧心理，这教会了我如何勇敢
地面对各种挑战和困难。

总结：

通过游泳，我不仅获得了更健康的身体和更瘦的身材，更重
要的是，我学到了坚持、勇气和克服困难的品质。游泳教会
了我如何面对各种挑战，并最终取得成功。游泳不仅是一项
运动，更是一种生活态度，它给予了我力量和信心，使我能
够面对生活中的各种困难和问题。因此，我鼓励每个人都去
尝试游泳，并体会到它带来的乐趣和好处。

游泳的好词好句摘抄篇七

人体70%的水分构成肌肉、神经、骨骼等重要组织，水的重要
性不言而喻。游泳作为一项全身运动，除了能够提升身体素
质外，还能增强心肺功能、调节呼吸、锻炼多个肌肉群。作



为武警的一员，游泳更是必备的技能之一，我们在实战中用
游泳来突破困境，保护自己和人民的生命财产安全。在学习
游泳的过程中，我体会到了许多的心得，下面我将一一阐述
这些体会。

第二段：注重基本功的培养

游泳的技术很多，但基础技术的掌握是游泳的关键。在学习
游泳的初期，我一直重视基本功的培养，包括抓水、腿蹬、
呼吸等动作。只有基本功扎实，才能在后续的学习中更快地
进步。为了锻炼基本功，我每天都会进行简单的练习，如站
在泳池边缘做抬腿、收腿等动作，以此来提升腿部的力量和
灵活性。同时，我还在教练的指导下进行蛙泳、自由泳等动
作的练习，在反复地练习中，基本功逐渐得到了提高。

第三段：克服心理障碍，保持坚持

学习游泳不可避免地会遇到一些困难和挫折，比如对水的恐
惧、呼吸不顺畅等问题。我深知游泳是一项需要勇气和毅力
的运动，因此，我克服了自己的心理障碍，保持了坚持学习
的态度。通过反复练习，我逐渐克服了对水的恐惧，同时也
解决了呼吸不顺畅的问题。我坚信只要我付出努力，就一定
能游好。

第四段：培养游泳的习惯

在学习游泳的过程中，我意识到只有把游泳变成一种习惯，
才能更好地提高自己的水平。因此，我每天都朝着游泳池走
去，无论是晴天还是雨天，无论是周末还是工作日，只要有
时间，我就坚持去游泳。通过培养游泳的习惯，我逐渐养成
了每天都要游泳的好习惯，并从中受益良多。每次游泳后，
我都感到身心舒畅，精力充沛。

第五段：游泳带给我更多



通过学习游泳，我不仅仅获得了游泳技巧和锻炼身体的好处，
还得到了更多。游泳让我学会了坚韧、勇敢、自信，面对困
难和挫折时，我能够保持从容和乐观的心态。同时，游泳也
让我更加注重团队合作，因为在游泳中，团队协作是至关重
要的。在团队合作中，我学会了倾听、协调和配合，这些品
质在我日常生活和工作中也得到了运用。

结尾：

游泳给予我的不仅仅是身体上的提升，更是坚持和勇气的力
量。在游泳的过程中，我体会到了克服困难的快乐和取得进
步的成就感。我相信，在今后的学习和生活中，游泳的心得
体会将继续给我带来更多的启示和力量，我也将继续努力，
让游泳成为我人生道路上不可或缺的一部分。


