
2023年学仰泳两年级昨天 学仰泳心得体会
(精选8篇)

诚信是建立在诚实、守信和守约等基础之上的。培养孩子的
诚信意识，是家长们要特别关注和重视的教育任务。以下是
一些诚信的实践活动，通过参与这些活动可以提高自身的诚
信意识和品质。

学仰泳两年级昨天篇一

第一段：引言（150字）

作为一项普及广泛的水上运动项目，仰泳在很多人的生活中
都起着重要的作用。无论是在游泳池还是在开放水域，仰泳
让人们享受到水中畅游的快乐。对我来说，学习仰泳不仅是
一种锻炼身体的方式，更是一种心灵与水交融的感受。在学
习仰泳的过程中，我积累了一些心得体会，希望能与大家分
享。

第二段：正确的姿势与身体控制（250字）

学习仰泳的第一步，是掌握正确的姿势以及对身体的控制。
正确的仰泳姿势是平躺在水面上，身体保持直线。学会控制
身体的重心，保持身体的平稳，是仰泳成功的关键。同时，
要注意保持身体的稳定，避免出现左右晃动的情况。仰泳的
核心在于身体的平衡和稳定，只有掌握了这些基本要素，才
能进一步提升仰泳的技巧。

第三段：呼吸技巧与节奏掌握（250字）

仰泳与其他泳姿相比，最大的不同在于呼吸的方式。为了让
呼吸更加顺畅，我通过多次练习，总结出一些有效的呼吸技
巧。首先，在头部向后仰的同时，慢慢将头部转向一侧，使



嘴巴和鼻子露出水面，吸入新鲜空气。同时，要控制好呼吸
的节奏，避免过快或过慢，保持呼吸的平稳和节奏感。总之，
呼吸技巧和节奏掌握是学习仰泳中必不可少的要素，只有掌
握妥当，才能游出准确的线路，享受游泳的乐趣。

第四段：手臂技巧与动作流畅（300字）

在仰泳中，手臂的技巧和动作流畅程度对游泳速度有着决定
性的影响。我通过不断地练习，掌握了正确的手臂动作顺序。
首先是将手臂自然放在身体两侧，然后沿着身体的两侧向后
划动，并在手臂伸直时，将手掌朝下推向下方。随后，手臂
自然地回收到身体两侧，为下一次划动做准备。通过反复的
练习，我在手臂技巧和动作流畅方面取得了不小的进步，感
受到了仰泳的快乐。

第五段：提升技巧与持之以恒（250字）

学习仰泳是一个循序渐进的过程，需要持之以恒地进行练习。
通过不断地练习，我逐渐提升了自己的仰泳技巧，也越来越
享受到了水中的自由。在提升技巧的过程中，我意识到只有
持之以恒，不断地尝试和修正，才能突破自己的瓶颈。同时，
我也深刻理解到仰泳除了锻炼身体，更是一种与水融为一体
的感受，让我沉浸在水中，放松身心。

总结（200字）

通过学习仰泳，我提醒到正确的姿势和身体控制对于成功学
会仰泳是至关重要的。同时，呼吸技巧与节奏的掌握，手臂
技巧与动作流畅也是提升仰泳水平的关键。然而，最重要的
是持之以恒的态度，只有不断地坚持和练习，才能不断提升
自己的技巧和体验仰泳的乐趣。通过仰泳的学习经历，我意
识到只要有决心和毅力，我可以攀登任何高峰，并在挫折面
前不言放弃。



学仰泳两年级昨天篇二

仰泳是一项广受欢迎的游泳项目，它独特的姿势和优雅的动
作吸引了众多游泳爱好者。我曾经对仰泳颇有兴趣，但在刚
学的时候，无论是动作还是技巧，都让我感到困惑。然而，
通过不断的练习和摸索，我逐渐掌握了仰泳的要领，并且发
现了其中的乐趣和益处。以下是我在学仰泳过程中的心得体
会。

首先，掌握正确的姿势是学好仰泳的关键。在水中仰面而漂，
将身体伸直，眼睛朝向天空。这个姿势要求我们的身体放松，
保持平衡。刚开始时，我总是难以找到正确的位置，身体总
是不平衡，双腿不停下沉，导致游不远就会吸入大量的水。
但是我没有放弃，我在每次练习中都不断调整我的姿势，直
到最后找到了适合我的方法。在正确的姿势下，我可以轻松
地游上整个泳道，感觉自己像一只水母，漂浮在水面上，轻
松自在。

其次，控制呼吸是仰泳中的一个重要技巧。在仰泳时，我们
的嘴和鼻子都在水面上，所以我们需要借助身体的正常运动
来进行呼吸。我记得刚开始练习时，每次换气都要抬高头部，
结果导致身体沉下去。后来，我通过学习正确的呼吸方法，
即在呼气时轻轻向水中吐气，然后在吸气时抬高头部，将口
鼻露出水面，只需将头部稍微抬高即可，保持平衡。这样，
我可以保持连续的呼吸，更好地游动。

再次，正确的动作也是学好仰泳的关键。仰泳的动作要求我
们用臂部划水，同时利用腿部的蹬踏来推动身体前进。起初，
我总是频繁地换气抬高头部，导致身体无法保持平衡，无法
正确地进行划水和蹬踏。但是通过不断练习，我逐渐掌握了
正确的动作技巧，能够更好地配合划水和蹬踏，使身体更加
平衡，游动的速度也越来越快。同时，我还注意到在仰泳时，
协调的动作能够锻炼和增强我的腹肌和臀部肌肉，使我身体
更加均匀和有力。



最后，坚持练习是学好仰泳的最重要的因素之一。仰泳是一
项技巧性很强的运动，需要不断地练习才能掌握。在学习的
过程中，我遇到了很多困难，例如无法保持平衡、无法连续
呼吸等。但是我没有气馁，我始终保持着对仰泳的热爱，并
坚持每天练习。通过坚持，我逐渐克服了种种困难，不仅学
会了仰泳的基本技巧，还参加了一些仰泳比赛，取得了一些
不错的成绩。我从中明白到只有坚持不懈地努力才能取得成
功。

总之，学习仰泳是一项需要耐心和细心的过程，但是只要我
们掌握了正确的姿势、呼吸和动作，坚持练习，就一定能够
在仰泳中取得不错的成绩。仰泳不仅能让我们享受到游泳的
乐趣，还能够锻炼和强化身体的各个部位。通过学习仰泳，
我不仅提高了自己的游泳技能，还培养了自己坚持不懈的精
神。在今后的生活中，我会继续努力，不断完善自己的仰泳
技术，享受游泳带来的快乐。

学仰泳两年级昨天篇三

仰泳我已学习了两天，感觉下来还不难的(可能因我会蛙泳）。
每天下午我学习5点到6点，每当我到游泳池里，我的王教练
总是先帮带上胳膊气垫和腰上的泡膜垫。然后教练先告诉我
膝盖不能弯，两个大腿又要用力又要快，而且两腿要并拢的`
打水，打水打的快。两手要放在大腿的旁边，头部不要动的。
一防让水呛着！

我按照王教练的教导来回游，四个来回下来，我找到感觉，
然后王教练规范带我游了几次，让我自己练习。，（妈妈告
诉我游泳不能偷懒的）也因为我非常怕呛水，很难受，所以
我就好好的认真练习。王教练夸我学习的好！

学仰泳两年级昨天篇四

1、他仰泳游过游泳池。



2、仰泳是一种古老的泳姿。

3、他会游蛙泳、仰泳和自由泳。

4、仰泳的优势在于便于呼吸，缺点则是游泳者不能看到前方
的情况。

5、那位年轻运动员创下了仰泳新纪录。

6、游泳运动员kirstycoventry夺得女子200米仰泳的金牌并打
破了世界纪录。

7、混合泳接力赛中，每位运动员以一种姿势游一定的距离，
（泳姿势）顺序依次是仰泳，蛙泳，蝶泳和自由泳。

8、奥运史上第一次仰泳比赛是19的巴黎奥运会男子200米仰
泳。

9、游泳者在游仰泳的过程中除了转身之外，男女运动员必须
呈背式。

10、迈克尔也想在国际竞争力的新的`事件对他来说，如仰泳
或100米自由泳。

11、仰泳的选手如何知道他们前进的方向呢？

12、仰泳的转臂训练是一项强烈并有趣的训练，适合所有年
龄的游泳者。

13、接力游泳的顺序是仰泳、蛙泳、自由泳。

14、约翰会游自由泳、仰泳、蛙泳和蝶泳。

15、我知道仰泳比赛中通常不会撞头，但我想我自己游的话
会。



16、这游泳池太挤了以致于无法游仰泳。

17、英国一条名叫奥西的宠物金鱼过去4年来一直坚持肚皮朝
上的“仰泳”姿势，成为当地一个小明星。

18、改善仰泳的出发可以很轻松地提高零点几秒的成绩。

19、竞技游泳分为蛙泳、爬泳、仰泳、蝶泳。

20、有所有游泳项目中，除仰泳外，游泳选手都要从出发台
跳水出发。

21、而且，我认为我游泳还是不错的。而且能有的很好。我
会蝶泳，仰泳。

22、混合泳接力赛中，每位运动员以一种姿势游一定的距离，
顺序依次是仰泳、蛙泳、蝶泳和自由泳。

23、有一个成功的推在仰泳意味着能够在水下停留足够长的
时间，利用你的水下海豚。

24、同样的，在仰泳中转髋也是同等重要。

25、她的仰泳和自由泳游得相当不错。

26、最近我们经常做的是把个人混合泳中仰泳和蛙泳的顺序
颠倒过来。

27、你能教我蝶泳和仰泳吗？

28、这种（通过小动作）夸大感觉的练习在游泳训练中被广
泛使用，尤其是仰泳训练中。

29、游泳既是竞赛运动又是娱乐。主要游泳姿式有爬泳、仰
泳、蛙泳和蝶泳。



学仰泳两年级昨天篇五

作为一项重要的泳姿，仰泳在我们的日常生活和体育锻炼中
扮演着重要的角色。仰泳不仅能够锻炼全身肌肉，提高身体
的柔韧性和协调性，还可以增强心血管功能，并改善呼吸系
统。因此，我决定学习仰泳，希望通过掌握仰泳技巧来提升
自己的身体素质和游泳水平。

第二段：面对困难的挑战与解决方法

学习仰泳并不像表面上看起来那样简单。一开始，我发现自
己面临着许多困难和挑战。首先是水下呼吸的问题，很难控
制呼吸节奏和时间；其次是身体的浮力和平衡感掌握不好，
导致头部经常深入水中无法呼吸。为了解决这些问题，我参
加了专业的仰泳教练课程并且不断练习。教练的指导和耐心
帮助让我学到了正确的仰泳姿势和呼吸方法。此外，我还通
过反复练习水下呼吸来逐渐克服呼吸困难，使用浮标帮助调
整身体的浮力和平衡感。

第三段：坚持练习的重要性和获得的进步

学习仰泳需要长时间的坚持和努力，只有通过不断练习才能
更好地掌握技巧。在学习的过程中，我每天都花费一定的时
间在游泳池里练习仰泳。起初，我感到非常疲惫和困难，但
是通过坚持和毅力，我逐渐掌握了仰泳的技巧。我能够感受
到自己的身体变得更加柔韧，肌肉也变得更加强健。此外，
我还提高了仰泳速度和稳定性，能够游出更长的距离。坚持
练习的重要性让我深刻认识到只有通过努力才能获得进步。

第四段：乐享游泳带来的身心益处

学习仰泳不仅能够提高身体素质和技术水平，还带来了许多
额外的身心益处。游泳是一项全身性的运动，它能够调节人
体的新陈代谢、改善睡眠质量、减轻压力和紧张。跟其他运



动相比，游泳对于骨骼和关节的压力相对较小，因此即使长
时间的游泳也不会给身体造成伤害。此外，游泳还可以给忙
碌的大脑带来放松与宁静，使得游泳者能够在水中享受一个
完全属于自己的宁静时光。

第五段：展望未来和对学仰泳的感悟

通过学习和练习仰泳，我深深体会到了毅力和坚持的重要性。
无论是面对挑战还是追求目标，只有坚持不懈地努力才能取
得成功。同时，我也明白到学习仰泳不仅仅是为了达成目标，
更是为了享受学习和努力中的快乐。在将来的日子里，我会
继续保持对仰泳的热爱和执着，不断提高自己的技术水平，
享受仰泳带来的身心益处。同时，我也希望能够向身边的朋
友和家人传授仰泳的技巧和乐趣，让更多的人能够感受到仰
泳的魅力，并从中受益。

学仰泳两年级昨天篇六

仰泳是一项优秀的水上运动项目，也是奥运会的比赛项目之
一，虽然看起来简单，但对于初学者来说仍有不少的挑战和
困难。在我的学习过程中，我深刻体会到了仰泳的独特之处
和训练的艰辛，下面我分享一下我的心得体会。

一、仰泳的特点

仰泳有着独特的特点，它是靠着身体扭动和手腿的动作来完
成的。众所周知，仰泳是在水面背向水底的状态下游泳，这
样的状态要求我们的身体要做出相应的变化，我们的头和胸
部要向上，脚向下，这样才能保证身体的水平和稳定。与蛙
泳和自由泳不同的是，仰泳的呼吸方法是通过手臂的推进和
膝盖的弯曲来实现的，也就是说需要你花费更多的力气才能
完成一次呼吸。

二、仰泳的难点



虽然仰泳看起来非常简单，但是对于初学者来说有很多难点
需要克服，比如如何保持身体的稳定，如何掌握呼吸节奏，
如何保持低头和手臂的协调，许多初学者很难在短时间内掌
握好这些技巧，这样就会导致他们出现腰酸背痛等不适症状。
此外，仰泳也需要较高的技术要求和对水质的要求，这些都
是需要我们在学习的过程中不断克服的。

三、仰泳的训练方法

要想在仰泳中游得更好，我们需要进行适当的训练和技巧的
掌握。我们可以先从手臂的推进和膝盖的弯曲开始练习，用
这两个动作来控制水流的方向和速度，随着技巧不断的熟练，
我们可以开始练习做身体的扭动和呼吸，这样才能逐渐掌握
好仰泳的技巧。在训练的过程中，我们还要注意加强肌肉的
运动和体力的突出，这样才能够更好地保持身体的稳定和水
面的浮力。

四、仰泳的注意事项

在进行仰泳的时候，我们需要注意一些事项。首先是着装，
我们要穿上专业的泳衣，这样可以让我们的身体更好地贴合
水面，减少水的阻力。另外我们还要注意游泳池的清洁和水
质的要求，尽量选择有足够空间和深度的游泳池进行训练。
此外，我们还要注意保持良好的姿势和呼吸，不要过度用力
和过度放松，这样才能够让我们更好地完成仰泳。

五、仰泳的好处

虽然仰泳存在着许多难点和挑战，但是它也有着许多好处。
首先，仰泳可以增强我们的心肺功能和身体的耐力，让我们
更加健康和有活力。其次，仰泳还可以促进我们的交感神经
系统和免疫系统的功能，对我们的身体有着很好的保健作用。
最后，仰泳也是一种锻炼意志力和耐力的方式，它可以帮助
我们更好地克服生活中的挑战和困难。



总之，仰泳是一项非常优秀的水上运动项目，它需要我们花
费大量的时间和精力来进行训练和技巧的掌握，但是一旦掌
握好了，它就可以带给我们很多健康和快乐。希望大家在学
习仰泳的过程中，不断的去克服挑战和克服困难，这样才能
够真正地体验到仰泳的乐趣和好处。

学仰泳两年级昨天篇七

仰泳作为游泳四种技术之一，是一项综合性的运动。仰泳不
仅能够帮助泳者练习水中的耐力和肺活量，也能够锻炼泳者
的躯体协调性和核心力量。在练习仰泳的过程中，我逐渐积
累了许多心得体会，让我在游泳技术方面有了长足进步。

一、重视手臂的动作和姿势

仰泳的重点是手臂的动作和姿势，这与其他游泳技术有很大
的不同。在练习仰泳的时候，我们需要把手臂自然地伸展到
背后，并且手掌朝下。这个动作非常重要，因为手臂姿势的
不正确会影响到我们身体的平衡和动态。此外，在仰泳的过
程中，手臂的旋转和划水都非常重要。在划水的时候，手臂
需要插入到水面下，然后以弧形向两侧旋转。这个动作可以
让水更有效地流过我们的身体，减少水阻力。

二、注重腿部的协调性和技巧

仰泳的腿部动作并不强调速度，而是强调协调性和技巧。在
练习仰泳的时候，我们需要将身体和腿部放松，身体向前滑
动，膝盖轻轻屈曲，然后用小力度来划动腿部。腿部划水的
力度与速度并不要求很快，反而需要注重技巧和协调性。在
仰泳过程中，腿部的协调性和技巧非常重要，因为这可以使
我们的身体更加平衡，并减少水阻力对我们身体的影响。

三、注意呼吸的技巧



呼吸是仰泳过程中最重要的一个环节。在仰泳技术中，我们
需要将头部向后仰，以保证呼吸的畅通。在划水的过程中，
我们需要控制呼吸的节奏，将头部以小幅度抬起，向头侧进
行呼吸。同时，每一次呼吸都需要在水面留有充足的时间，
让我们有足够的时间来呼吸。通过练习呼吸技巧的掌握，能
够帮助我们更好地掌握仰泳的技能。

四、注重身体的协调与平衡

在仰泳的过程中，身体的协调和平衡非常重要。身体协调的
关键在于把手臂、腿部和身体的姿势协调起来，使其达到最
佳状态。同时，在练习仰泳的过程中，我们需要注重身体的
平衡，保持身体的水平，减少滑动的阻力，并确保身体的姿
势良好。

五、坚持练习，不断提高

练习仰泳不是一朝一夕的事情，需要坚持不懈的努力。我们
需要每天在水中练习仰泳技巧，在平衡、协调、呼吸和技巧
等方面不断提高。只有通过不断的练习和积累，才能够达到
更好的仰泳技术水平。

总之，仰泳是一项非常有益的运动，在练习过程中需要注重
手臂动作、腿部协调和技巧、呼吸技巧、身体平衡和协调，
并且需要坚持不懈，不断提高。通过长期坚持，我相信仰泳
对于身体健康和精神状态的提升是非常有益的。

学仰泳两年级昨天篇八

这个暑假十分炎热，于是，我让爸爸在同舟办了一张游泳卡，
自发组织亲戚们去游泳。

三姨可是游泳健将，我们匆匆换上泳衣来到泳区，我便迫不
及待地一个猛子扎进水里，嚷嚷着让三姨教我仰泳。



三姨将技巧教给我：“在任何时候都要使自己的身体姿势保
持流线型，而不仅仅在移动速度最快的出发和转身后。不论
你的身高如何，都要使自己游起来显得很高。将身体尽量伸
展，把自己想象成一个只移动数寸的圆滑的、滑动的贝壳，
而不是在水中前进的小舟或轮船。尽量使身体与水平面平行。
通过微向前耸肩使脊背保持挺直。髋部下沉会带来较大的阻
力，而且使腿的负荷加大，在游泳前半段就会耗费较多能量。
反过来，游得越快，身体位置也会越高。身体要像滚动的原
木那样向两侧转动。要注意把肩和髋关节看作一个整体来转
动。像在滑冰或轮滑时那样将身体的重量从一侧向另一侧转
换。

转动速度要快，使自己在多数时间都处于侧位，而不是平平
的仰卧位。这样既可以减小阻力，又能够充分发挥躯干大肌
肉群的力量。通过向猛然向侧方转动使手快速离开水面。事
实上，肩应该比手早离开水面。如果手先出水，肩会遇到很
大的'阻力。移臂应放松，且垂直于身体来保持身体的平衡。
如果移臂过宽，往往导致过早转体，使手在头前入水。其结
果是使节奏减慢，并影响身体的转动。正确的入水点应在肩
延线上。踝关节的灵活性对仰泳腿十分重要。两腿要窄，足
尖伸展，脚位于身体截面内。水花不能过大，但要通过打腿
始终使脚周围的水像圆屋顶那样。利用打腿引起身体的转动。
记住侧卧时的速度比仰卧要快。好了，你自己来试试。”

我刚刚凝神倾听了她一大堆教导，此时早已跃跃欲试。我后
腿一蹬，身子向后一仰，便浮在了水面上。我试着用三姨教
的方法游动，觉得身体慢慢前进了。“哇！好厉害！”妈妈
在一旁惊讶的合不拢嘴。我得意的游来游去，向妈妈炫耀。

夕阳西下，我恋恋不舍的从泳池里爬上来，像小猫一样甩甩
身子，离开了。同时，我暗下决心：下次还要来！


