游泳

游泳是一項優美的運動，運用技巧使人的身體在水中能快速的前進，而且賞心悅

目。不僅觀賞者有種愉快的感覺，身在水中更能體會到與水融合成一體的快感，

這是一種享受，更是一項挑戰。

游泳看似簡單，但要真的做到優雅自在的地步則並不容易，必須親自下水練習

把理論和技巧熟記在心，不斷地操作改正，持之以恆才有可能達到某種水準。

游泳和其它運動不同，不一定要身材魁梧，臂力強大。在水中，水的阻力頗大，

若憑恃著強有力而隨意划手，有時反而會增加阻力，使速度降低；因此，游泳首

重姿勢技巧，以減少水的阻力至最低程度，而且要隨時體會捕抓水勢的感覺。
怎樣開始學游泳

游泳是一種力與美結合而成的運動 , 柔軟度是非常重要的,故一位初學者,必須放

鬆心情去學習....通常初學者的眼、耳 、鼻 , 無法適應在水中的狀態,容易導至緊

張,而使肌肉僵硬,影響學習雖可使用泳鏡.耳塞、鼻夾 , 去克服水中的不適感,但心

理緊張導致腹膜神經收縮肌肉僵硬,卻是影響學習的主因。
一般初學者的鼻膜較不易控制憋氣。可試試在家中用臉盆盛水練習,當你增強了

對水的適應度 , 就可將整個身子泡進浴缸(當然包括頭部在內囉!),所謂憋氣,就是

暫時停止呼吸啦 !

首先

入池後雙手抓住岸邊,慢慢蹲下, 將家中練習憋氣的部分,在池子裡好好複習一下,

然後我們練習漂浮,手仍抓住池子邊緣 , 將四肢伸展 , 雙腳要合併,記住身體一定要

放輕鬆 , 才浮得起來,如果仍浮不起來 , 試試收縮下巴,就是臉浸水中,面視池底,想

像將自己的下巴擠出個雙下巴的感覺就對了, 浮起後,放開抓在岸邊的雙手 , 怎樣 ,

很簡單吧 ! 

　

接下來我們學習水中站立 , 這可是很重要的 , 如果泳技不好 , 在泳池人多的情況

下 , 就需用到水中站立以保護自己 : 持續漂浮的動作,將雙腳向前屈膝收縮,記住!

雙腳收縮後要同時著地且寬度要與肩同寬 , 約30 ~ 40cm , 同時手部向下划 , 利用

水的阻力 ,站立起來。 

　

水中站立詳細解說如下 : 將雙腳向前屈膝收縮 , 記住 ! 雙腳收縮後要同時著地(因

為兩腳若不同時著地 , 重心會不穩,加上水流就容易滑倒吃到水)且寬度要與肩同

寬,約30~40cm(這是站立的最穩定的距離,軍教片不是常說 : 立定 ! 雙腳與肩同寬 , 

就是這個意思)同時手部向下划,利用水的阻力 , 站立起來.(因為當你在游泳時 , 身

體是漂浮的 , 要利用雙手撥水的阻力 , 漂浮的腿才能往前收縮站立)

其實 , 並不是只有小朋友才能使用浮板、浮臂、腰部浮力輔助器 , 一個初學者如

果善用這些工具,就能事半功倍地學好游泳了。 

已會憋氣、漂浮、水中站立後 , 再學學韻律呼吸 , 想要會換氣。韻律呼吸你一定

要會 , 也就是在水裡吐氣.離開水面後吸氣。我是建議全部用嘴吐氣及吸氣 因為

若用鼻子吸氣時 , 很容易就嗆到水 , 除非你能控制得當 , 否則在初學時 , 還是多動

動口吧 ! 

游泳時抽筋預防及自解

什麼是抽筋?

抽筋分有許多種 : 小腿抽筋、前側大腿抽筋、後側大腿抽筋、上手臂抽筋、手部

抽筋、甚至最危險的腹部抽筋。

　

抽筋是因為肌肉中無氧代謝的產物-乳酸,於肌肉內堆積 , 進而造成肌細胞中鈣離

子的代謝不正常 , 肌動蛋白與肌原蛋白結合後不分離 , 因此肌肉就變成僵硬不柔

軟,當然血液循環不足 , 肌肉中酸鹼值的改變.外界對神經的刺激 , 也會產生痙攣。

　

容易產生抽筋的原因很多原因有 : 長時間運動引起的肌肉疲勞或短時間大強度的

運動(短跑,划水)。運動姿勢不正確 、 水溫過低.暖身運動不足、驚嚇、緊張、飢

餓、血糖過低、前夜休息不足等 ……下水前太多冷飲或過度飲食 , 體溫喪失。

水中活動抽容易發生的部位在小腿為最多,再來是大腿 , 最後是腹部 , 發作時間大

多餘一分鐘內結束。

　

一但發生抽筋時應保持鎮靜 , 如情況許可下應向週遭求救 , 並離開水中。若無法

離開時應放鬆其他肢體 , 進行漂浮(最常用是水母漂) , 然後依不同部位進行自解

(見下面抽筋自解方法說明) , 自解之道 , 一般原則是對抽筋部位 , 作反方向的伸展

運動 , 如上臂抽筋 , 則是手握拳 , 然後將手臂、手肘關節伸直。小腿抽筋 , 則是將

腿伸直、手拉腳拇指 , 並向上扳 。大腿前面抽筋 , 是將膝蓋彎曲小腿向後扳 。大

腿後面抽筋 , 則類似小腿抽筋的處理 , 將腿伸直,膝蓋打直 , 按摩痙攣處。

故下水前應有充分休息。適當的暖身運動、避免過多冷飲或飲食。激烈運動後不

宜馬上下水。水溫太低亦不宜下水。水中避免長時間激烈運動 , 感到體溫下降。

身體疲勞時應上岸。

預防抽筋注意事項 

身體不適時或過勞時 , 不宜入水游泳 

下水前要有足夠的暖身運動 

太熱或水溫過低時,不宜入水 

空腹或飯後、劇烈運動後 , 不宜即刻入水 

情緒過度緊張或興奮過度 , 不宜入水 

驟增運動負荷強度 , 或突然改變運動姿勢方式使肌肉急劇收縮時 , 易引起抽筋 

隨時補充鹽分的消耗 。

肌肉抽筋常發生的部位以小腿之腓腸肌與比目魚肌為最多 , 其次為足趾、手指、

足底、大腿、上臂、腹部等。 

肌肉抽筋的季節以夏季最多 , 春、冬、秋季次之0。而抽筋的持續期間 , 一般而

言 , 肌痙攣時間不長 , 以一至五分鐘較多 , 而肌肉抽筋的時刻以下午為多 , 在睡眠

中發生率亦高。 

抽筋自解方法

1.手指抽筋, 先用力握拳, 然後迅速用力張開 , 再將手指往後壓,如此反覆動作直至

復原為止。

2.手掌抽筋 , 將兩掌相合手指交叉 , 反轉掌心向外,用力伸張。或是用另一手貼置

於抽筋的手掌上 , 用力壓或是握住四指用力後彎 , 直至復原為止。

3.上臂抽筋 , 握拳並盡量屈肘 , 使前臂貼緊上臂 , 然後用力伸直 , 如此反覆動作直

至復原為止 。

4. 足趾抽筋 , 將抽筋的足趾抵於另一隻腳的足後跟 , 並用足後跟境量壓迫足趾 , 

或用手握住足指 , 用力向抽筋部位反方向壓揉。足不抽筋現象通常較易復發 , 須

用拇指壓住屈趾肌的肌腹部 , 並加以按摩揉捏,如遇雙足任何部位抽筋 , 都應以水

母漂姿勢自解或按摩 , 直至復原為止或上岸休息。

5. 小腿抽筋 , 大部分發生在腓腸肌的部位 , 先成水母漂姿勢,一手握住足趾 , 另一  

手頂住膝關節 , 用力拉足趾 , 使腓腸肌盡量伸直,然後用力揉捏其肌腹至復原為

止。 

6. 大腿股四頭肌抽筋 , 先成水母漂姿勢 , 然後屈膝抓住足背處後拉 , 並向臀部壓 , 

使足跟及足底盡量靠近臀部 , 並使抽筋的肌肉盡量伸直 , 再輕輕加以按摩,使僵硬

的部位變軟到復原為止。

7. 大腿股二頭肌抽筋 , 先成水母漂姿勢,然後一手抓住踝關節 , 另一手壓住膝關節 ,

盡量向臉部上拉 , 並在抽筋部位用力揉捏。大腿抽筋後 , 短時間內很容易再複發 ,

應稍作休息才能再下水游泳 , 下水前 , 須先按摩該部位肌肉 , 一方面可以使肌肉

運動 , 一方面又可試試是否還會再抽筋 , 若仍會抽筋 , 應停止水中活動 。

