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面向不同年龄段的游泳教学策略优化研究
杨炳元
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【摘 要】：随着游泳运动变得越来越普及，人们的全民健身意识也在不断提升，所以针对不同年龄段人群开展游泳教学的需求

变得日益多样化起来。本研究着眼于儿童、青少年、成年人以及中老年人这些不同群体各自所具有的生理心理特点，去剖析当下

游泳教学当中存在的诸如针对性不够强、难以维持学习兴趣、安全保障做得不够扎实等一系列问题，并且从教学目标按照不同层

次来设定、在教学方法上进行创新、加强安全防护工作以及对教学效果展开评估等多个方面给出相应的优化策略。通过开展文献

研究、对相关案例进行分析以及对实际教学情况进行总结归纳，发现儿童在学习游泳时需要借助游戏化教学的方式来激发他们的

学习兴趣，青少年在这一阶段应当着重强化对他们技术规范方面的指导以及心理素质的培育，成年人在学习游泳的时候需要充分

满足他们个性化的健身需求，而中老年人在学习游泳期间则需要把重点放在健康导向方面以及做好安全保护措施上。本研究希望

能够为游泳教学朝着更加科学化、更加精细化的方向发展给予一定的理论参考，进而推动不同年龄段的人群更好地掌握游泳技能

并实现身心的健康发展。
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游泳属于一项可让人终身获益的运动，不过其教学所取得

的效果以及安全性会受到诸如年龄、身体状况、认知能力等诸

多因素较为明显的影响。对不同年龄段展开游泳教学方面的研

究，是能够切实提高教学的科学性与针对性的，以此来保障处

在各个阶段的学习者均能够在安全且高效的环境当中去掌握

游泳技能。

1 游泳教学的年龄差异化需求与研究现状

1.1游泳教学的社会价值与年龄分层需求

游泳不但是一项生存技能，它同时也是能够推动心肺功

能、肌肉协调以及心理健康发展的关键运动。依据世界卫生组

织所给出的数据来看，在全球范围内，每年因为溺水而失去生

命的人数居然超过了 23万人，这其中儿童以及青少年所占的

比例将近达到了 60%，如此一来便清楚地体现出游泳教学在风

险防控方面以及技能普及方面所具有的双重重要意义。不同年

龄段的人群在身体发育的程度、认知的能力以及学习的动机等

方面都存在着十分明显的差异情况：儿童往往是依靠直观的体

验以及由兴趣所驱使来进行学习的，青少年则更看重技术方面

的提升以及社交层面的互动，成年人更多的是追求效率以及实

用性，而中老年人主要是关注自身健康状况的维护以及安全保

障方面的情况。现有的教学体系常常会采用一种“一刀切”的

模式，这种模式完全忽视了个体之间存在的差异，进而致使出

现儿童对游泳的兴趣逐渐流失、成年人对于学习的目标变得模

糊不清以及中老年人参与游泳活动的度比较低等一系列问题。

1.2国内外研究进展与核心问题

国外的研究很早就开始留意儿童游泳启蒙阶段的“水性适

应”理论，还提出了“渐进式浸入法”以及游戏化的课程设计

方式。国内的学者更多地着眼于青少年训练期间的技术优化方

面，就像王晓敏在 2024年所指出的那样，少儿游泳训练得结

合动作发展的规律来开展，要防止出现错误的定型情况。不过，

现有的相关研究对于中老年人的运动风险评估以及适应性教

学策略的探讨做得还不够充分，并且缺少跨年龄段的系统性比

较分析。其中的核心问题主要聚焦在：教学目标和年龄特征之

间的匹配程度不够高、维持兴趣的机制较为单一、安全防护以

及健康监测体系存在不完善之处。

2 不同年龄段游泳学习者的特征分析

2.1儿童阶段（3-12岁）

儿童心肺功能尚未发育成熟，其平均肺活量仅为成年人的

40%-50%，不过他们的肢体柔韧性较强，模仿能力也很突出。

传统教学常常忽视儿童注意力集中时间较短（约为 15-20分钟）

这一特点，过分强调动作的规范性，如此一来便容易让儿童产

生挫败感。比如说，蛙泳腿部动作中的“翻脚-蹬夹”技巧，对

儿童肢体协调性的要求相对较高，若是直接进行示范，那么就

容易引发儿童的畏难情绪。

2.2青少年阶段（13-18岁）

技术提升以及自我认同方面的需求。就生理心理特点来

讲，青少年的心肺功能有着较为明显的增强态势，其最大摄氧

量能够达到每分钟每千克体重 45至 55毫升这样的水平。与此

他们的肌肉力量以及爆发力也在快速地发展着，不过他们的神

经系统还在持续发育当中，所以动作的稳定性往往会有所欠

缺。从心理层面来看，青少年追求的是满满的成就感，对于同
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伴的评价也十分看重，他们对具有竞技性的训练有着浓厚的兴

趣，然而他们的抗压能力相对较弱，很容易因为碰到成绩方面

的瓶颈而滋生出焦虑的情绪。（2）就现有的教学情况来看，

常常会呈现出“重技术、轻心理”的倾向，在诸如自由泳划手

频率与呼吸节奏相互配合的训练过程中，要是缺少了对阶段性

目标的细致拆解，那么就容易使得动作变得僵化起来。除此之

外，在团队教学环节当中，对于个体之间的差异关注得还不够

到位，体能比较强的学员有可能会因为自身的进度滞后而逐渐

丧失掉前进的动力。

2.3成年人阶段（19-60岁）

目标驱动且看重效率。其一，从生理心理层面来讲，成年

人的身体机能处于相对稳定的态势，不过随着年龄逐步增长，

其肌肉耐力会出现下降情况，据相关研究显示，大概在 30岁

之后，每年肌肉量会减少 1%至 2%，他们的学习动机往往是为

了健身塑形、释放压力或者掌握生存技能，所以他们比较注重

时间投入以及成果的转化，对于教学内容的实用性以及科学性

有着较高的要求。其二，就现有的教学情况来看，课程设计常

常沿用“儿童化”的游戏模式，然而却忽视了成年人对于运动

强度以及动作经济性的需求，比如说，针对有减脂需求的成年

人而言，倘若没有结合划水效率与能量消耗的科学测算，那么

就容易使得训练效果不尽如人意。

2.4中老年人阶段（60岁以上）

健康维护以及安全防护应当被置于优先考虑的位置。（1）

从生理心理特点来看，中老年人的关节灵活性有所下降，其膝

关节屈曲的角度平均会减少 20%至 30%，并且心血管储备能力

也会降低，在运动的时候需要严格把控心率，确保不超过最大

心率的 70%。在心理层面，他们对于运动风险的敏感度颇高，

更倾向于低强度且舒缓类型的项目，比如仰泳、蛙泳这类运动

形式。（2）就现有的教学情况而言，安全防护方面的措施存

在不足之处，像没有配备水中扶手、心率监测设备等，并且在

教学过程中还缺乏针对跌倒防护、抽筋应急处理等方面的专项

指导内容。针对慢性疾病患者（例如高血压、关节炎患者）的

适应性方案也是缺失的。

3 基于年龄特征的游泳教学策略优化路径

3.1儿童阶段：游戏化启蒙与兴趣强化策略

情境化课程设计方面，会采用像“海洋探险”“水下寻宝”

这类的主题游戏，把漂浮、呼吸等基础技能融入到故事情境当

中。比如说，借助“小企鹅学浮水”这个游戏，让儿童戴上卡

通浮板来练习仰漂，每当完成一次动作就可以获得“能量贴

纸”，以此强化正向激励（图 1是儿童游戏化教学流程的示意

图）。在多感官协同教学这块，会把视觉示范（如慢动作视频）、

触觉引导（比如教练辅助调整肢体摆放）以及听觉反馈（像是

节奏性的口令）相结合起来，以此提升动作的理解效率。相关

研究显示，多感官教学能够使得儿童技能的掌握速度提升 30%

（刘紫佩于 2023年有相关研究）。

图 1 情境化课程设计图

3.2青少年阶段

技术精进与心理韧性培养：（1）分层目标拆解法将 200

米混合泳技术分解为“50米蛙泳划手节奏”“100米自由泳换

气频率”等微目标，通过水下摄像头录制动作视频，逐帧对比

标准姿势，针对性修正划水角度、打腿幅度等细节，见表 1。

（2）模拟竞赛与压力训练定期组织组内对抗赛，设置“落后

反超”“体能极限”等情境，配合正念呼吸训练（如赛前 5分

钟腹式呼吸调节），提升抗干扰能力与情绪稳定性。

表 1 青少年游泳技术训练目标分解表

微目标 训练方法 修正细节

50米蛙泳划手

节奏

水下摄像头录制动作视频，

逐帧对比标准姿势
划水角度、打腿幅度

100米自由泳

换气频率

水下摄像头录制动作视频，

逐帧对比标准姿势

换气频率、划水与呼吸的

配合、头部位置

3.3成年人阶段

个性化需求导向与科学训练策略：（1）目标定制化课程

根据体测数据（BMI、体脂率、肌肉耐力）制定方案：减脂人

群采用“高强度间歇训练（HIIT）”，每 50米冲刺+30秒休息，

提升热量消耗；塑形人群侧重自由泳划手与核心稳定性训练，

改善肩背线条。（2）效率优化技巧教学讲解“划程-划频”平

衡原理，通过拉力器训练增强划水效果，使成年人在相同时间

内提升 15%-20%的游泳效率（王晓敏，2024）。

3.4中老年人阶段

健康安全导向以及适应性教学策略：其一，在运动风险评

估与监控方面，于课前开展心血管功能测试，比如进行台阶试

验，依据测试结果来制定个性化的心率区间，具体而言，目标

心率可通过公式（220-年龄）×60%-70%来确定，同时配备智

能手环对心率情况进行实时监测，当心率超出所设定的阈值
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时，系统会自动发出预警；其二，在低冲击动作优化层面，对

蛙泳蹬腿动作加以改良，将膝关节弯曲的角度减小至 120°，

以此来避免半月板出现损伤的情况，并且大力推广仰泳“反打

腿”技术，从而减轻腰部所承受的压力，在教学过程中，还会

采用浮椅、浮力带等各类辅助工具，以此来降低维持身体平衡

的难度。

4 游泳教学安全保障与效果评估体系构建

4.1全年龄段安全防护核心措施

（1）环境安全：环境安全方面，泳池要进行分区设置，

其中儿童浅水区的水深应不超过 1.2米，而成人深水区的水深

则需达到或超过 1.8米，并且要配备自动水循环消毒系统，将

水温控制在 26至 28摄氏度之间（考虑到中老年人，适宜的水

温为 28至 30摄氏度）。

（2）应急体系：应急体系方面，按照每 15名学员配备 1

名救生员的标准来安排，同时定期举行溺水救援演练，比如‘10

秒快速响应’考核这类活动，并且配备 AED设备，要保证所

有教练都持有相关证书才可以上岗执教。

4.2分阶段教学效果评估指标

在本文所开展的研究当中，针对儿童、青少年、成年人还

有中老年人这几个不同年龄段群体，分别设定了一系列的考核

指标，具体包含了技能考核指标、兴趣指标以及健康指标等

方面的内容，相关内容可详见表 2。

表 2 分阶段教学效果评估指标表

年龄段 技能考核指标 兴趣/健康指标

儿童 独立漂浮时间、换气连贯性 课堂参与度、主动练习意愿

青少年 50米泳速、动作规范度 训练日志完成率、竞赛心理素质

成年人 千米消耗热量、划水效率 体测数据改善率、运动习惯养成

中老年

人

连续游泳时长、心率恢复速

度

关节活动度提升、慢性病症状缓

解

5 结论与展望

本研究通过对不同年龄段游泳学习者生理心理特征加以

剖析，构建起“需求导向—策略适配—安全保障”的三维优化

体系，其中儿童阶段以兴趣作为核心要素，青少年阶段以技术

与心理作为双驱动动力，成年人阶段以效率与目标当作导向方

向，中老年人阶段以健康与安全作为前提条件。各项策略需要

结合动态评估与反馈调整，进而形成“教学—实践—优化”的

闭环状态。建议深入探索虚拟现实（VR）技术在儿童水性适

应方面的应用情况、可穿戴设备在中老年人运动监测中的集成

状况，还有跨年龄段教学资源整合模式的构建方式。与此强化

家校合作力度，开发“亲子游泳课程”，以此提升儿童学习安

全感以及家庭参与程度。

参考文献：

[1] 刘紫佩.5-7岁儿童游泳启蒙教学与训练中的兴趣特点及其培养[J].求知导刊.2023(15):75-77.

[2] 王晓敏.少儿游泳训练特点及方法研究[J].体育文化导刊.2024(03):120-123.

[3] 李辉,陈永欣.不同年龄段初学游泳能力差异的分析[J].哈尔滨工程大学学报.2023(09):89-92.




