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游泳运动对网络成瘾青少年身心健康的影响研究
侯祎

沈阳体育学院

摘　要：随着当今社会的飞速发展，竞争压力也越来越大，我国的青少年在面临学习与社会双重压力的同时，

还要面对许多的不良诱惑，而网络成瘾已经成为目前大多数青少年所存在的普遍现象，严重影响到了青少年的身心

健康。游泳运动具备其他项目所不能比拟的项目优势，通过进行游泳锻炼，不仅能够促进青少年形成良好的身体形

态，同时还有利于培养青少年良好的心理品质，具备良好的自律性和积极向上的心态，对于青少年克服网络成瘾，

形成良好的身心健康状态是非常有益的。
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一、引言

通过世界卫生组织对健康的定义不难看出，真正的

健康不仅限于身体层面，而是身体、精神、心理均达到

相对完美的健康状态。青少年肩负着祖国的未来与希

望，而良好的身心健康状态是其良性发展的保障，但通

过教育部最新的一些体质监测数据可以发现，目前我国

青少年的整体健康状态不够理想。随着当今生活质量水

平的不断提升，青少年无论是形体发育还是营养水平

都较过去有了明显提高，但一些如肺活量、速度、力

量等身体素质指标却呈下降趋势，肥胖现象越来越严

重，整体身体素质水平不容乐观。据相关数据显示，我

国有60％以上的初中生在课余之外没有参加任何的体育

锻炼，随着学业、生活压力的增大，越来越多的青少年

出现精神紧张、失眠、身体疾病等现象，并且许多青少

年由于在思想上过于自我，缺乏与身边同学的沟通与交

流，人际关系淡薄，从而导致其对网络的迷恋程度逐渐

加深，甚至演变成网络成瘾现象，使得许多青少年出现

厌恶学习、思想品行偏离等现象，严重的甚至走上了违

法犯罪之路，这对于青少年的成长产生了极大的负面影

响，严重阻碍了青少年的身心健康发展。

游泳运动是人类长期在大自然环境下因生产、生活

需要而逐渐形成的水中运动项目，是人体在水中通过一

定技术动作与水不断进行相互作用而形成的水下技能活

动。游泳是阳光浴、水浴和空气浴的有机结合，通过游

泳锻炼可以使身体得到来自大自然三位一体的沐浴与放

松，这是其他任何运动项目所不具备的，对于增强身体

素质、心理健康、心理品质等方面都具有较强的积极作

用，深受广大体育锻炼者喜爱。通过长期的游泳锻炼，

可以不断增强青少年的身体素质，对于青少年的身心健

康发展也有良好的促进作用。

二、游泳对网络成瘾青少年身体健康的促进作用

（一）游泳提升青少年身体健康的优势

相比于其他运动项目，游泳能更好的将身体各部位

投入到运动之中，使身体达到更为全面的锻炼效果，对

于网络成瘾青少年的健康发展是非常有益的。

1.水环境特性塑造健康体魄

人体在水中俯卧游进时，胸腔所面对来自水的压力

大约在12-15kg左右，加之水的密度是空气密度的800倍

有余，相比于陆地运动，人体在水中呼吸无疑要承受更

大的压力与阻力。因此在游进过程中，需要通过加强

呼吸深度获取大量的氧气，通过大量氧气的吸入和二氧

化碳的输出完成呼吸，长期进行游泳运动的青少年，其

呼吸系统趋于良性发展，呼吸肌能力随之增强，肺的容

量随之增加，肺活量得到了进一步的提升。有相关数据

显示，人体的一般肺活量大约在3000-4000ml，而经常

进行游泳锻炼其肺活量通常能够达到5000-6000ml，青

少年通过科学合理的游泳锻炼，能够有效提升呼吸系统

的机能水平，增强心肺功能。长期进行游泳锻炼对于青

少年心脏的良性发展是非常有益的，有助于提升心脏运

输氧的能力和泵血功能，对于心肌本身的消耗也会有很

大减轻，心肌的收缩能力得以不断提升并趋于节能化发

展，有效促进了青少年心血管系统的健康发育。

在运动强度和运动量均相等的情况下，相比于陆地

运动，水中运动对于能量的消耗要更多，这主要是由于

在温度相同的条下，水的导热性大约是空气的25倍左

右。根据相关测定数据显示，在12℃的空气条件下消耗

100大卡的热量大约需要至少1小时左右，而同等温度

条件下在水中则仅需要4分钟左右就能够消耗相同的热

量，因此游泳运动对于许多体形肥胖的青少年是最佳的

运动选择，既能够较为安全有效的进行体育锻炼，同时

又能够节约时间成本，可谓一举两得。

由于人体在游泳过程中受到来自水中浮力的影响，

因此其身体重量在水中大约只有自身体重的十分之一左

右。人体在水中游进时，身体的脊柱以及四肢关节由于
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受到了来自水的浮力，不会像在陆地运动时受到来自地

面的反作用力冲击，从而不易使身体受到损害。游泳在

体育运动中的损伤率是最低的，仅有0.06％。通过游泳

锻炼，可以增强青少年骨骼与肌肉的发育能力，提高身

体各关节的协调性与灵活性，促进肌肉能力的提升。同

时，人体在水中活动由于受到水浮力的作用，身体会感

到更加的放松自如，身心更加愉悦，疲劳感也会随之降

低，身体在水环境的作用下，有助于增强动作的舒展程

度，使肌肉的各方面能力得到全面发展。

2.游泳塑造良好体态

（1）体型的标准化

经常进行游泳锻炼，对于体形肥胖者有助于减轻体

重，对于体形瘦弱者有助于增强体魄，身形趋于合理化

流线型，对于正处在发育期的青少年更有助于其身体形

态的良性化发展。对于体形瘦弱的青少年来说，由于在

游泳活动中不断受到浮力所带来的压力和体表的持续散

热，

对体脂分布不断进行调节，越来越多的体脂转移到

了皮下，有助于脂肪的合成，形成较薄的脂肪层，再通

过合理搭配的膳食进行有效配合，促使身体趋于柔软而

富有线条，促进体形的均衡发展。同时，由于水环境会

促使人体热量迅速散发，会对人体内的新陈代谢产生促

进作用，有助于青少年减轻体重、降低脂肪。人体在运

动过程中，通过体内的脂肪和糖来对已经消耗的能量进

行补充，因此经常进行游泳锻炼会促使体内多余脂肪的

消耗，有助于发达肌群的形成。体形肥胖的青少年如果

每天能够进行30分钟左右的游泳锻炼，不仅能够达到减

肥效果，同时对于形成良好体态也有很强的促进作用。

而体形瘦弱的青少年每天进行游泳锻炼，则会改善消化

系统的功能，增加食量，使身体逐渐健壮发达起来。

（2）身姿的优美化

游泳是通过人体在水中两臂与两腿相互配合进行的

运动，因此要求全身的肌肉群体都要参与其中，肌肉需

要进行不断的收缩与舒张以保障动作质量的完成，尤其

是在动作结束的滑行阶段要求脊柱自然伸展以保证身

体位置的稳定。因此人体常见的脊柱弯曲问题可通过游

泳锻炼进行调节，有助于身体姿态的改善，形成良好的

流线型体态，使肩部、胸部、腹部、臀部等身体部位形

成优美曲线，促进完美体态的形成。青少年由于长期迫

于学业带来的压力，在身体发育过程中极易出现脊柱侧

弯、驼背等现象，而长期进行游泳锻炼可以使骨骼在水

中得到放松，经常进行水中拉伸有助于青少年形成良好

的身姿体态，促进脊柱的良性发展。

由于是在水环境下进行运动，骨骼所受到的冲击力

相比于陆上运动较小，骨骼因疲劳而产生损伤的概率随

之降低，骨关节的稳定性随之提升，不易发生变形。并

且在人体游进过程中，由于不断受到水阻力作用，运动

强度也随之增大，但又是相对柔和的，与陆上的一些通

过器械的力量训练有所区别，练习强度主要控制在有氧

区间的范围内，产生的肌肉块儿相对柔软，有助于全身

形成优美、柔和的流线型线条。

3.游泳促进皮肤健康

正处在发育时期的青少年，由于其内分泌系统处于

相对旺盛的时期，皮肤多多少少都容易出现一些问题，

而长期进行游泳锻炼便能够解决这些问题，对于青少年

皮肤的健康起到了良好的促进作用。

在进行游泳锻炼的过程中，皮肤会受到来自水流和

波浪的摩擦与冲刷，因此水对皮肤便产生了一定的按摩

功效，有助于血液循环系统的改善，使皮肤富有弹性且

越来越光润。水对于皮肤表面有较强的清理作用，可以

使皮肤表面经常出现的一些有害物质得到清除，从而达

到对于皮肤的健美功效。此外，汗液中存在许多的盐分

会对肌肤产生一些不良的刺激，可以通过游泳锻炼减轻

这些刺激，并且如果皮肤中水的含量不足10％，就会使

皮肤变得越发干燥且粗糙程度也越来越高，而游泳运动

能够使人体长时间在湿润度较高的环境下进行锻炼，有

助于肌肤的滋养与调理。再者，人体在游泳时会获得来

自阳光紫外线的照射，对皮肤中产生的细菌起到了良好

的清除作用，同时还增强了皮肤对于细菌侵害的抵御能

力。

4.提升青少年对环境的适应性

掌握游泳技能相当于掌握了一项危急情况下避难的

技能。经常进行游泳锻炼，尤其是冬泳，能够提高人体

应对不同复杂环境的能力，提升对于不同环境的适应

性。因为人体大脑皮质的功能可以通过游泳运动进行强

化，使人在遇到突发情况时，能够具备灵活的反应能

力、敏捷性的思维和敏锐的记忆力，遇事能够反应敏捷

并进行准确的判断。并且有事实表明，青少年如果经常

进行游泳锻炼，其智力的发展远远高于不经常进行游泳

锻炼的青少年，能够较为主动的参与学习，从容不迫的

面对困难并及时想出解决方法。

冬泳能够使皮肤的温觉神经感受器得到锻炼，使人

体的体温调节能力得以增强，身体应对不同气候变化的

适应能力得以提升，非正常出汗现象得以消除，对于一

些如感冒、肺炎、支气管炎等因着凉而引起的疾病，有

助于加强对这些疾病的预防能力。

（二）塑造青少年良好的心理状态

具备健康的心理状态和较强的社会适应能力既是青
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少年健康成长的基础，也是青少年顺利完成学业的保

障，因此要想取得成功，心理状态的健康稳定就显得格

外重要。但越来越多的青少年在迫于学习与生活的双重

压力下，开始沉迷于网络，网络成瘾的状态越来越严

重，极度影响到了青少年的心理健康。而长期进行游泳

锻炼，不仅能够促进青少年形成健康的体魄，同时有助

于青少年形成健康的心理状态，杜绝网络成瘾。

1.情绪的调节与稳定

通过游泳锻炼可以对青少年平时产生的各种情绪状

态进行调节，有助于青少年平时产生的一些消极情绪得

到释放，并且青少年在遇到挫折与困难时极易产生冲动

情绪，进行游泳锻炼可以将这样的负面情绪进行转移，

防止产生不良的心理状态。来自学习工作的压力迫使青

少年经常处于忧虑、浮躁、紧张不安的情绪状态之中，

通过经常进行游泳运动，使身体通过与水流的摩擦慢慢

的松弛下来，不仅能够使肌肉变得松软，同时还能使绷

紧的神经逐渐得到放松，使青少年的一些负面情绪得到

发泄，对于内心产生的不良影响也在逐步降低，促使青

少年形成乐观、积极向上的心理状态。很多人会有这样

的体会，无论日常生活中出现什么样的烦心事，只要身

体一进入水中，就会将一切烦恼抛之脑后，全身心的享

受通过游泳所带来的快乐。游泳结束后，整个人就会感

到精神饱满、心情舒畅。

2.意志品质的磨炼

有关体育心理学的研究表明，任何运动项目都需要

将良好的自控调节能力、坚持不懈的意志品质、果断勇

敢的性格等心理素养作为基础条件。青少年通过长时间

进行游泳运动，有助于培养其形成良好的心理品质，尤

其是进行冬泳，对于青少年形成坚强、勇敢的性格特质

具有极强的促进作用。如果长时间进行冬泳运动，首先

需要具备足够的胆识，需要敢于在极度严寒的环境下进

行锻炼，同时还要具备极强的意志品质和面对困难的能

力，在遭遇任何不利环境时能够从容不迫，及时想出办

法去应对游进过程中遇到的不同问题，使青少年的心理

品质得到了极大的锻炼，自律性也越来越强，有助于抵

制网络所带来的不良诱惑。并且，由于游泳运动的特殊

性，刚开始学习游泳时首先需要克服怕水的心理状态，

这对于青少年克服困难的心理能力提出了更高的要求，

青少年在通过自身努力克服心理恐惧的同时，心智也会

慢慢变得越来越成熟，自信心得到不断增强，克服困难

的能力逐步提升，对于其未来的发展也产生了良性的积

极作用。

    3.人际关系的良好树立

    游泳运动作为课堂之外的一项体育运动项目，有助

于青少年与同伴在运动过程中加深彼此之间的友谊。通

过进行游泳锻炼，还能够结识很多有共同爱好和兴趣的

朋友，使自身的交际圈得以扩充，人脉得以不断开拓，

由此产生的情义也相对稳定和牢靠。并且，通过游泳可

以丰富青少年的课外生活，有助于减轻青少年长期因

学习压力所产生的枯燥与烦恼，使其能够坦然并且乐观

的面对生活，形成正确的生活态度，树立健康的三观意

识，同时有助于减少青少年平时接触网络的时间，对于

网络的依懒性会得到减轻，能够最大限度的预防青少年

沉迷于网络的可能，使青少年的网络成瘾现象得到有效

控制，有助于青少年的心理健康发展。

三、结束语

目前在我国的人口分布当中，有大约25％的群体为

青少年，他们担负着祖国未来的发展与民族的希望。因

此，青少年的身心健康问题已经成了当今社会的热点

问题，而网络成瘾已经成为阻碍青少年身心健康发展

的重要因素之一，只有将网络成瘾成功遏制，才能够

避免青少年在成长的错误道路上越走越远。通过上述

可知，游泳运动有助于青少年养成良好的身心健康状

态，使青少年不仅能够拥有健康的体魄，更重要的是

能够促进内心的健康发展。长期坚持进行游泳锻炼，

能够使青少年的身体状态越来越健康，形成优美的身

材、细腻的皮肤，有助于提升青少年对于环境的适应

能力。同时，使青少年的心智得到了很好的锻炼，对

于情绪的控制能力越来越强，对于锻炼青少年的意志

品质和养成积极乐观的心理状态具有良好的促进作

用。青少年通过游泳运动促进自身的身心健康，不仅

能够有助于在未来社会的激烈竞争中提升竞争力，建

立良好的人际关系，同时也能够使青少年加强对于自己

的严于律己，抵制网络成瘾带来的不良诱惑，永远走在

健康的道路上，终身受益。
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