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在新时代教育体制改革下，社会各界逐渐重视起学生的身

体素质，特别是对身心还未发育完全的小学生，学校与家长们除

了关注小学生的学习成绩外，还非常重视孩子们的身体健康。因

此，在学习之余，更多的教师与家长也乐于培养孩子的体育运动

兴趣，例如，游泳运动就是促进小学生身体发育，增进体质的不

错选择。

一、分析小学生的特殊性

小学生是正是肌肉和骨骼发育的关键时期，通过经常地参

与各项体育运动，可以锻炼小学生的身体机能，增强学生的抵抗

力。但因为小学生各种身体机能的器官并未完全发育好，如果盲

目地进行剧烈性的体育项目，反而容易受伤或是不利于小学生的

健康发育。而游泳项目不同于一些田径类项目，因为有着在水中

锻炼的特点，对于小学生的身体有着较柔和的刺激性，且小学生

一般都与生俱来喜爱与水的亲近，可以在游泳运动中拥有放松的

心态，让学生保持愉悦快乐的心情参与到游泳锻炼中，从而也有

效地增强了学生的身体素质。基于小学生对游泳有着极大的玩乐

兴趣，对游泳学习会抱以极大的热情，学校可以在体育教学中多

提供一些游泳锻炼的机会，以增强小学生的身体素质。

二、分析游泳运动对小学生体质健康的影响

2.1游泳运动对小学生实际生活的影响

不难发现，在每年暑假到来之际，各地教育部门和学校都会

对家长发起暑假安全事项的温馨提示，其内容项目中总少不了要

提醒家长们注意学生的玩水事件。但同时，在每年的暑假期间，

总是发生了一些因为溺水而失去青少年宝贵生命的悲剧。因此，

作为教师和家长应该意识到，游泳运动是能锻炼小学生体质的途

径，也可以成为提升小学生自我保护能力的方法。在每年的暑期

安全问题的举措上，除了在假期来临前的口头提醒，更要在平时

的教育教学中，切实地付出实际的预防行动。在日常的教学中，

需要强化对学生的游泳教育，教会学生在面对存在生命威胁的水

域情况时，要懂得如何利用游泳技能摆脱险境，增强学生的游泳

安全意识与必要的自救能力。通过平时的言传身教，提升学生的

自我保护能力，以避免小学生发生溺水的机率。

2.2提高小学生的血液循环与呼吸系统

通过实践证明，经常进行游泳运动，可以大大提高人们的血

液循环系统，且对人们的呼吸系统有着强大的促进作用。科学家

们也针对儿童作出相关的调查研究，发现在坚持两年时间的游泳

锻炼后，可以明显提高这些儿童的肺活量，从研究数量来看，可

以有效提升儿童百分之七十四的肺活量。而没有进行游戏锻炼的

儿童，完全是处于陆地上进行其他项目运动的儿童，其数据显示

只提高了这些儿童百分之二十的肺活量。由此说明，对于成长阶

段的小学生来说，通过坚持进行游泳锻炼可以有效提升他们的呼

吸系统功能。在进行游泳运动时，因为是在水中运动，身体会因

为受水的挤压，帮助自身腹部及四肢静脉加快的回流，帮助血液

填充到心室，增强人体的供血功能。另外，在游泳运动时，人的

身体呈现出平卧的状态，因为人体的腹部与双脚，几乎与心脏处

于同水平线，从而可以有效减轻血液循环，也能让人体自身的重

量得到减轻的效果。经过长期的游泳运动，可以增大心脏的运动

性，如增大了心肌纤维，也相应扩大了心室内的体积，在人体的

心脏存在有收缩的情况时，会变得更有力度。且在水中游泳时，

人体肌肉受到水的按摩，一定程度上对增强了人体的血管弹性。

2.3塑造小学生匀称的体形

在社会经济的大力发展下，人们的生活水平也得到了有效的

提升。现阶段的小学生一般来自于独生子女家庭，在家中是父母

及爷爷奶奶的掌中宝，在平时的饮食上，从来没有亏待过孩子。

很多孩子在饮食上不懂得节制，家长也没有过多的控制，从而造

成很多小小年纪的学生就长成了“大胖个”，且经过调查显示，

我国肥胖儿童的比例有增无减。而通过小学生抱以玩乐心态，乐

于锻炼的项目——游泳，可以在柔和水中运动中，有效的帮助小

学生们实现健康减肥的目的。由于游泳时，人的躯干在一次次受

水压的情况下，还需要进行重复的划水，在蹬腿与手臂伸展，及

身体的用力扭动中，都会消耗大量的热量与脂肪。同时，在游泳

运动时，需要人体肢体进行协调，例如左手划水后紧接着需要划

动右手，腿部划水动作也是一样，一边腿划水后需要进行另一边

的划水动作。在这样的协调重复运动中，很好的促进人体体形的

协调发展，帮助小学生塑造出匀称健美的体形，也在水压的作用

下获得有效的减脂效果。且实验证明，在拥有同样运动量的情况

下，水中的游泳运动会消耗人体更多的卡路里。

三、结束语

小学生在身体发育的关键时期，通过长期坚持游泳运动，对

学生的身体健康能够发挥重要的积极影响。但需要注意的是，在

游泳锻炼时，教师与家长需要格外关注孩子的实际情况，例如有

的小学生害怕水，教师便要通过一些缓和身心的方法来帮助学生

克服这种畏惧心理。同时，在进行游泳运动时，一定要保障学生

的人身安全，给学生普及漩泳常识，教会学生面对险境的自救技

能，同时也需要社会各界对小学生安全问题的共同关注，让小学

生在游泳运动中健美体形，增强体质，也能在快乐安全的环境中

促进小学生身心健康的发展。
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[摘　要] 作为一项老少皆宜的体育运动，游泳运动深受人们的喜爱。在进行游泳锻炼的过程中，除了可以增进人们的身体素质，还能有

效改善人们的生活品质。尤其对于正在长身体的小学生来说，通过游泳运动，可以促进他们的骨骼发育，帮助他们塑造匀称美观的体形，改善

学生的身体机能，保护小学生的运动系统，减少疾病的发生。因此，在小学阶段通过适当的游泳运动，对小学生的身体健康有着重要的意义。

本文就此展开探讨。
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