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产品详情

冬泳有利于。冬泳大大加强肠道的蠕动功能，世纪莲锐地刚，使人有饥肠辘辘的感觉，胃纳好，促进人
体的新陈代谢，减少废物积聚，锐地刚有学自由游吗，从而使身体更趋健康。

冬泳可以减压。对于现在都市人生活节奏加快，工作压力大，坚持冬泳是不错的选择，冬泳由于受寒冷
的刺激，早已将郁结抛至九霄云外，可以做到宠辱皆忘，保持愉悦的心情，这样持续的冬泳可以帮助减
少压力。

 

?游泳初学者到底学哪种泳姿好？

冬天来了，一点也阻碍游泳爱好者和初学者想学游泳的决心，那么问题来了，对于初学者，哪种泳姿适
合初学者去学习掌握呢？

众所周知，泳姿有：蛙泳、自由泳、仰泳、蝶泳等，那究竟哪一种对初学者友好呢？

一、先学蛙泳

蛙泳的特点是呼吸简单，通过抬头和低头就可以很容易地完成。蛙泳每个动作周期间有短暂的滑行，便
于放松。蛙泳对踝关节灵活性的要求相对低一些，即使踝关节外翻困难，也可以通过宽蹬腿推动身体前
进。因此，如果是成年人初学游泳，建议先学蛙泳，可以在较短时间内就能掌握初步姿势，并能游一定
的距离。

但是先学蛙泳也存在一定的弊端。首先蛙泳腿部动作，特别是踝关节的外翻动作与仰泳、蛙泳和蝶泳都
不相同，学会蛙泳后再学其他姿势时，习惯的作用下往往较难改变脚的动作。而且，习惯了蛙泳抬头吸
气后，学习自由泳时也容易抬头吸气，使身体位置难以保持。



即使是成年人，在学会蛙泳并能够游一定的距离后，建议再学会其他的2-3种泳姿。因为蛙泳腿的动作如
果反复大量进行，容易造成膝关节韧带损伤。交替进行不同姿势的练习可以避免伤病，提高练习兴趣。

 

二、先学自由泳（爬泳）

自由泳的特点是腿打水动作相对简单易学，但是由于对踝关节灵活性要求较高，成年男子往往感觉打不
到水，前进困难。此外自由泳的呼吸采用了我们不习惯的两侧吸气动作，如果不能借助灵活的身体转动
，往往感觉呼吸和移臂动作非常困难。

因此，儿童在学习游泳时，可以把自由泳作为先学的姿势。自由泳的身体姿势、腿部动作与仰泳、蝶泳
都有相似之处，锐地刚游泳培训机构怎么样，对于业余体校儿童来说，在基础学习阶段先学自由泳。对
后两种泳姿的学习也有帮助。

总之，游泳教学过程是一个充满挑战和创造性的过程，一成不变、墨守成规的教练员难以教出技术先进
的运动员。

 

      现在很多高校把游泳项目纳入体育必考项目之一，例如我朋友的学校要求不间断地游完20米得体
育分值20分（体育总分值100分），否则不得分，想想这20分的占比是多么高，能影响到期末是否能拿奖
学金了，奈何我朋友从小没有学游泳，比较少运动，因此，课外花了不少时间到学校附近的游泳培训中
心学。其实近年来，越来越多的高校都强烈要求学生必须掌握游泳这项技能，否则期末的游泳成绩的分
数就没了。

      为什么现在高校越来越重视游泳这项体育运动呢？首先游泳是一项求生技能，而且游泳是一种
很好锻炼身体的运动之一。放在以前，学校的设施不完善，很多学校或者是体育馆都没有游泳池，所以
其实很多人都不会游泳。

      那么有人会问，我快要游泳考试了，现在还没开始学，哪种泳姿适合我们这种小白快速学会呢
？因为你只是为了学会一种游泳技术，然后愉快在水中游起来，那么我推荐你学蛙泳。

      蛙泳的特点是呼吸简单，通过抬头和低头就可以很容易地完成。蛙泳每个动作周期间有短暂的
滑行，便于放松。蛙泳对踝关节灵活性的要求相对低一些，即使踝关节外翻困难，也可以通过宽蹬腿推
动身体前进。因此，锐地刚游泳培训教练，如果是成年人初学游泳，建议先学蛙泳，可以在较短时间内
就能掌握初步姿势，并能游一定的距离。

世纪莲锐地刚-锐地刚游泳培训教练-世纪莲游泳馆(诚信商家)由佛山市锐地刚体育发展有限公司提供。佛
山市锐地刚体育发展有限公司位于佛山市禅城区卫国路75号。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前锐
地刚在健身中享有良好的声誉。锐地刚取得全网商盟认证，标志着我们的服务和管理水平达到了一个新
的高度。锐地刚全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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