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心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。游泳课心得体会篇一游泳是一项全身性...
心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。
游泳课心得体会篇一
游泳是一项全身性的运动，它练习的不仅是身体，更是心理素质。在水中奋斗，既锻炼了肌肉，又强化了心肺功能，能够增强肺活量，减轻压力。同时，游泳练习也锻炼了人的意志力和坚韧性，帮助我们克服困难，挑战自我，更是时下备受推崇的健身方法。
第二段：分享练习游泳的经历
游泳一开始，自己的水性不是很好，连蹬腿都不熟练。但是，坚持不懈的练习，每次都会发现自己在进步，这种成就感又不断激励自己前进。通过游泳，我学会了如何控制呼吸， 注意呼吸节奏，这对于提高肺功能、减轻精神压力都有很好的促进作用，甚至睡眠模式也会有所改善。
第三段：介绍健康游泳的技巧
游泳有技巧之分，合理的技巧让自己游得更快、更舒适、更省力。就我个人而言，我喜欢用自由泳和蛙泳，其中冲刺的确很过瘾，不过游泳也讲究方法，正确的手臂、腿部动作比力量更加重要，注意头部、腰部、臀部、腿部的协调配合。此外，坚持尽量平躺，使身体向前推进，尤其是拉长手臂，自然将身体推出去，这样不仅节省了力量，还能更好的保护自己的脊柱。
第四段：谈谈游泳带给自己的改变
我深深感受到游泳对我的生活带来的影响。首先，自己身体健康明显提升，不过身体的好处不仅仅于此，向内看，自己的心态和情绪也在不断改变，泳池已成为我缓解压力和养护身心的一个基地。对于性格上的影响，很开朗，很自信，很有坚持到底的决心。
第五段：总结
游泳在我生活中扮演了重要的角色，它不仅让我体验到了身体和心态的变化，还让我明白了正确认知水的本领，每一次练习的时候都有所收获，游泳带给我的快乐与收获无法言语，只能让自己时刻铭记心中。我相信，除了游泳以外，还有其他运动也具有类似的魅力，只要保持良好的心态，并且坚持不懈，我们都能超越自己取得不一样的进步。
游泳课心得体会篇二
其实我以前就非常喜欢游泳，但那时我们那没有游泳馆，只能在水库里扑腾几下，也没有游泳的概念，只是大家在一起闹着玩而已。后来和学过游泳的同学一起去游泳我才发现了差距所在，和同学相比我的速度简直如一只乌龟般缓慢，因而就非常渴望能学会游泳，能够像一名真正的运动员一样在泳池里纵横驰骋。于是我每一学期都会提交游泳的志愿，但是学校的游泳课实在太受欢迎了，直到这学期我才有幸选到了游泳课。
第一周老师把呼吸换气的要领给我们讲解了一遍，并且做了示范，要我们下去用水盆练习。第二周老师同样把换气的要领讲了一遍，随后便是我们自己下水体验。因为我没有正规的学过游泳，也一直没有换气的习惯，刚开始还有点紧张，总是感觉很不自然，换气的节奏把握得不太好，老师看到这种情况便告诉我们要放松，要学会去感受再说水中的感觉，慢慢地我便可以自如的换气了。接着老师教了下潜，漂浮，同样一开始也由于没有掌握要领，所以每次都只漂浮了一小段距离便停下来了，但随着老师的讲解和自己的思考，也慢慢掌握了。
游泳可以说是一项技术性很强的运动，没有系统的指导和有针对性的练习很难学得好。我觉得要想学好游泳，迅速掌握游泳技术，要注意一下几个方面：
一是要认真听老师的讲解。老师会从一开始就对蛙泳的动作进行悉心讲解和指导，一有错误及时纠正。这也是学习游泳的最佳时期，过了最初的那一个时间段动作就会固定，以后想改进动作也会比较困难。因此要严格按照老师的要求练习，让每一个动作都做到位。二是在课下要主动去学，多看网上的视频教学，看书上的技术讲解。最重要的\'是要多练习，为了多练习我便时常约同学去游泳池陪我练习游泳，毕竟要理论联系实际嘛，游泳的时候也要注意其他人的游泳动作。将游泳的动作姿势记住，才能去好好模仿进而熟练掌握。三是要勤于思考，不能只限于练动作，还要多思考这样做动作的合理之处。这样才能真正理解动作要领，才能明白为什么要这样游，为什么不那样游，才能知道怎么才能学得又快又好。
四是要找到游泳的感觉，最好的游泳运动员在水中游行是必定会感觉非常舒服，我想所谓的水性好便是能够与水融为一体，相遇而一般在水中畅游吧。
游泳课心得体会篇三
第一段：引言（150字）
游泳考试是每个学生都要经历的一项体育考试。对于我来说，参加游泳考试成绩优秀是一种自豪和成就感。最近，我参加了一次游泳考试，我深切体会到了游泳的乐趣和对自己的挑战。在这次考试中，我不断努力，克服了困难，并且学到了很多关于游泳的技巧和策略。在这篇文章中，我将分享我在游泳考试中的体验和心得。
第二段：克服困难（250字）
游泳考试中最困难的部分对我来说是蛙泳。我曾经尝试过多次，但总是无法控制好动作和呼吸的节奏，导致不断出现问题。为了解决这个问题，我找了一位经验丰富的游泳教练帮助我纠正错误并提供技巧。经过几次练习和调整，我逐渐掌握了呼吸的节奏和正确的动作，克服了蛙泳的困难。这个过程不仅是技术的提高，也是对自我的挑战和坚持的体现。
第三段：技巧与策略（250字）
除了克服困难，我还学到了许多关于游泳技巧和策略的知识。游泳并不仅仅是靠肢体的力量，更需要掌握正确的技巧。例如，对于自由泳，我学会了正确的手臂划水和腿部踢水的方法，提高了速度和稳定性。对于蝶泳，我学会了如何正确利用身体的协调和“蝶鳍”的道具效能，使得蝶泳更加流畅和有效。此外，我还学到了比赛中的一些策略，例如如何合理分配体力以及如何节省运动员的呼吸节奏，从而获得更好的成绩。
第四段：坚持与收获（250字）
在游泳考试中，最重要的是坚持和付出努力。游泳是一项需要长时间训练和大量练习的运动。每天我都会花时间在游泳池中锻炼，克服困难和提高技巧。虽然有时候会觉得累和困难，但是当我在考试中取得好成绩时，所有的付出都是值得的。我相信坚持并且不断努力，会有更好的成绩和更大的收获。
第五段：结尾（200字）
通过游泳考试，我体会到了挑战的乐趣和困难的快乐。我学会了如何克服困难，掌握技巧和策略，并且能够坚持不懈地追求自己的目标。游泳考试不仅仅是一次体育考试，更是对我们毅力和毅力的挑战。在未来的训练和比赛中，我将更加努力地提高自己的技巧，进一步提高自己的成绩。同时，我也希望通过我的经验和心得，鼓励更多的人积极参与游泳，享受游泳的乐趣并取得好成绩。
游泳课心得体会篇四
这个学期我们学校增加了一项“惹人喜爱”的体育项目——游泳。从小我就喜欢水，平时一有机会我总是借机发挥一下，在洗澡时我更是像游泳一样在水里划个不停，特别是04年奥运会后，吴敏霞和郭晶晶大姐姐那优美的跳水姿势更让我崇拜不已，这不，一听到游泳课，我高兴地跳了起来。
周五，我们来到游泳馆，参加训练。当我兴奋地换好游泳衣，迫不及待地把身子浸下水时，只听“扑嗵”一声，身子很快地沉了下去，接着胸口发闷，水很快地淹没过我的胸口，快到脖子了，我急忙抓住水线，不停地向上跳，才发现游泳并不是那么简单的事情。
教练来了，一边教我们各种注意事项及吸气换气方法，一边教我们学闷水。听了教练的话，我学着深深地吸了一口气，把头埋在水里，可是没过两秒钟，我就憋不住了，把头伸出了水面，接连几次，让我呛了不少水，我拍着水恨恨地说：“好可恶，好可恶！”教练听到了，游到了我的身边亲切地说：“你太没耐心了，学习要有个过程。来，跟着我学，像这样......”我学着教练，不断地练习，渐渐掌握了一些要领，人也轻松了许多。
学习游泳时，就闷水这一项就让我练习了无数次，突然我好像明白的是——当我们看到的吴敏霞和郭晶晶大姐姐站在高高的领奖台上举着奖杯时，那只是表面的一瞬间，而光彩的`背后包含着多少地艰辛努力呀，我的心中对吴敏霞、郭晶晶大姐姐不再是简单的崇拜，更增添了许多的敬意！
游泳课心得体会篇五
健身游泳是一种既能锻炼身体又能享受乐趣的运动方式。通过游泳，身体的各个部位都能得到全面的锻炼，同时，游泳也能帮助放松心情，舒缓压力。在我接触游泳锻炼的过程中，我收获了许多心得体会，下面我将分享给大家。
第一段：游泳的益处（200字）
游泳是一项全身性的运动，几乎没有哪个部位不会得到锻炼。无论是手臂、腿部、胸肌还是核心肌群，都可以在游泳中得到锻炼。游泳对于增强心肺功能也很有帮助，能够提高人的呼吸机能。此外，游泳还可以减轻关节压力，降低运动损伤的风险。相对于其他运动方式，游泳更加温和，适合各个年龄层的人群。
第二段：游泳的技巧（200字）
游泳是一项技术活，技巧的掌握对于游泳的效果有重要影响。首先，正确的呼吸方式至关重要。要学会在合适的时间吸入新鲜的空气，同时也要学会用力将呼出的二氧化碳排出体外。其次，姿势也是游泳过程中必须注意的。要保持身体的平衡和水的平面平行，放松肌肉，提高滑行性能。最后，腿部和手臂的配合也是游泳中的关键。手臂的划水和腿部的踢水要协调一致，以提高游泳速度和稳定性。
第三段：游泳的心理益处（200字）
游泳不仅对于身体有益，对于心理也有积极影响。在游泳的过程中，人们的注意力会集中在游泳技巧和呼吸上，这种集中精力的状态能够帮助人们放松心情，舒缓压力。同时，水的浸润感和流动的水流还有助于带走焦虑和压力。游泳还能激发人们的乐观情绪，增强自信心。经常做游泳锻炼，能够提高人们应对生活中挫折和困难的能力，保持积极的心态。
第四段：游泳的注意事项（200字）
虽然游泳是一项轻松愉快的运动，但也有一些需要注意的事项。首先，要选择适合自己的游泳姿势和速度。对于初学者来说，蛙泳和自由泳是较为适合的选择，而不建议选择蝶泳和仰泳，因为这两种泳姿技术要求较高。其次，游泳前要进行热身运动，以免受伤。在游泳过程中，要保持适度的休息，避免过度疲劳。最后，要注意防晒，尤其是夏季户外游泳时，及时涂抹防晒霜以防晒伤。
第五段：结语（200字）
总的来说，健身游泳是一项既能锻炼身体又能放松心情的运动方式。通过游泳，不仅可以锻炼多个部位的肌肉，提高心肺功能，还可以增强心理素质，减轻压力。在游泳中，正确的呼吸方式、姿势和肢体动作的配合都是关键，需要不断练习和改进。此外，游泳也有一些注意事项，选择适合的泳姿和速度，注意热身和休息，以及保护皮肤等。希望通过我的分享，能够让更多人了解游泳的好处，喜欢上这项健康的运动。
游泳课心得体会篇六
记得小时候父母说游泳会很危险，不同意我去学游泳，所以我一直不敢去学游泳。但随着我渐渐长大，当有一次遇到一人溺水呼喊救命而自己却帮不上什么忙时，才慢慢意识到游泳是一门非常实用的运动项目，所以我下定决心在大学期间我一定要学会游泳。所以这学期我坚持选择了游泳。
或许真的因为自己之前完全不会游泳，所以每次学做蛙泳动作时我都怕会落后别人，因此身体也总是跟心情那么紧张不懂得放松，每次自己所做的动作都总是不得要领。比如在地面上练习模拟水中蹬腿动作时我的脚总是僵硬着，经常不是踢的幅度不够大就是没勾到位。当手划水动作然后加上腿和呼吸一整套动作连起来做时，我就做得更糟糕了，做了手上的动作却忘了脚上的动作了，都不知道要做什么了或怎么做了，总是连贯不起来。
可想而知，当我真正下水练习时由于基本动作没学好，而身体也总是太僵硬，太紧张没怎么放松，所以尽管有塑料板辅助我游泳，我的\'下半身还是会下沉漂不起来。一开始尽管虽然老师经常跟我说最重要的是身体要放松，这样身体才可能协调平衡。身体也才会很容易漂起来，但我还是由于身体太过僵硬而漂不起来。但后来老师还是不厌其烦地不断跟我讲身体保持平衡的重要性，所以渐渐的我的身体也慢慢放松了，开始体会到了身体放松所带来的协调感和身体漂在水上的感觉。因此我的下半身也开始能漂起来了，那时自己真的有一种欣慰的感觉。
经过一学期的游泳课学习，在学习蛙泳要领方面我知道了一开始学习游泳追求的不是快，关键是要学会怎样能如何轻易地换气，动作要领，关键是要做到手、呼吸以及身体的动作要相互协调，身体要做到放松千万不能太紧张和太僵硬。具体动作上，手动作：手不能划得过后在要保持在下半身以上。换气时机要把握好，最好当手开始划的时候就马上以下巴先行的姿势进行快速抬头吸气。另外做蹬腿动作时，要注意脚尖要尽量勾起来，然后踢的幅度要尽量大和快，踢完后要迅速地把脚并拢。最后我觉得最重要的就是手、脚、呼吸以及身体的动作这一整套动作的配合了，手、脚、呼吸以及身体的动作这四个动作每个动作在一轮回中都只做一次为好，而且当身体重新平衡时才进行下一轮回。
最后我觉得在这学期的游泳课上最重要的就是明白了一个道理：当自己遇到新困难时，不要总是想着怕自己会比别人做不好而紧张失措，这样只会让自己更心烦，这样也就不能静下心来去认真学习和接受新事物了。因此这次体育课让我真正懂得了一个人只有保持好的心态，静下心来才能更好地做好一件事。
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游泳课心得体会篇七
游泳，是一项充满乐趣和挑战的运动，近日，笔者在进行游泳练习中发现了许多问题，通过不断地摸索和实践，终于找到了一些解决办法，从而让游泳变得更加轻松和愉快。在此，我想分享我在实践游泳过程中所得到的体会和心得，以期能够对广大游泳爱好者起到一定的启发和帮助。
第一段：认真选择适合自己的泳装和泳具
游泳泳装和泳具的选择对于游泳的舒适度和效果有着决定性的影响。不同的体质和游泳技术需要不同的泳装和泳具。先选择适合自己的泳装和泳具是游泳过程中的第一步。根据自己的个人情况和游泳需求选择贴身的泳装和尺寸合适的泳帽是肯定的，还要注意到好的泳镜，贴身的耳塞和舒适的拖鞋，因为这些会直接影响到我们游泳时的舒适度和水力表现。
第二段：学习和熟练掌握正确的游泳姿势
在水中游动就需要合理的身体姿势，一个好的游泳姿势能够大大提高游泳的效率和减少体力消耗。笔者也不断地寻找正确的游泳姿势，比如正确的浮水姿势和身体保持紧张，以及以后的划手动作节奏的正确方式。通过不断地练习和摸索，笔者终于找到了自己适合的姿势，使得自己的游泳姿势规范化和高效化。
第三段：增强自己的耐力和力量训练
游泳需要不断的增强个人的耐力和力量才能更好的完成每一次游泳，想要让自己的游泳实力得到提升，就必须要加强相关的耐力和力量训练。笔者在游泳中逐渐加强自己的力量和耐力训练，通过锻炼自己的腰腹肌群和背部肌肉，以及不断加强足部和踝部的力量，在实践中更好地感受到了游泳的魅力。
第四段：提高自己的游泳技巧和水性
游泳技巧和水性的提高对于游泳的提高必不可少，除此之外，提高自己的游泳技巧和水性更能让自己享受游泳运动带来的快感。笔者也在游泳中逐渐提高游泳技巧和水性，通过看别人的模仿学习、姿势矫正等多种方式逐渐提高水性，让游泳变得越来越轻松和自如。
第五段：享受游泳带来的快感和健康的享受
在游泳的过程中，我们可以充分地体验到水的亲密接触和身体的自由活动，全身心地感受水的力量和舒适的感觉。此外，游泳还能够极大地带来身体健康的享受，能够增强心肺和心血管的功能，强化身体的免疫力和耐力。所以，游泳不仅仅是一项运动，更是一种健康的享受。
综上所述，游泳是一项充满乐趣和挑战的运动。通过笔者的实践和探索，我为大家总结出了一些游泳的心得和体会：认真选择适合自己的泳装和泳具，学习和熟练掌握正确的游泳姿势，增强自己的耐力和力量训练，提高自己的游泳技巧和水性，以及享受游泳带来的快感和健康的享受。只要坚持努力，总有一天能够达到自己的游泳目标。
游泳课心得体会篇八
游泳是一项广受欢迎的运动，对于中学生来说，游泳也是中考体育项目之一。在我经历了游泳中考后，我深感到游泳对于我们的身心健康和发展具有重要作用。在游泳中考中，我不仅仅收获了技能的提升，更重要的是锻炼了我的毅力和自信心。下面我将分享一些游泳中考的心得体会。
第二段：制定合理的训练计划
在游泳中考中，训练的安排是至关重要的。一开始，我并不具备游泳的基本技能，但我并没有放弃。我制定了一个合理的训练计划，每周定期去游泳馆进行训练，同时配合一些专业的游泳教材进行学习。通过系统的训练和坚持不懈的努力，我的游泳技术得到了较大的提高。
第三段：完善自身技术
在游泳中考中，除了完成一定的距离要求外，技术也是评分的重要因素之一。因此，完善自己的技术是必不可少的。我在训练中注重技术的细节，例如手臂的伸展、呼吸的节奏和腿部的划水力度等。通过不断地纠正和改进，我的游泳姿势逐渐得到了优化，提高了游泳效率。
第四段：保持良好的心态
游泳中考的过程对于考生来说是一种身体和心理的考验。在游泳中考中，我遇到过很多困难，比如紧张、恐惧和不自信。这时，保持良好的心态就显得十分重要。我学会了放松自己，用深呼吸和舒畅的心境来面对困难。同时，我也学会了与他人分享和学习，通过和其他同学交流心得，相互鼓励和支持，让我更加坚定地面对挑战。
第五段：总结收获与感悟
通过游泳中考的锻炼，我收获了很多。首先，游泳让我体会到了运动的快乐和自信的力量。在游泳训练的过程中，我不断超越自我，克服困难，提高了自己的勇气和毅力。其次，游泳也让我学会了专注和细致，培养了我在解决问题时的耐心和冷静思考能力。最后，游泳还增强了我的体质和自我管理能力。游泳锻炼使我身体更加强壮，对健康有益，并且让我有了更好的时间管理和自律性。
总而言之，游泳中考给了我很多宝贵的经历和体会。在游泳中考中，我不仅仅获得了技能的提升，更重要的是懂得了坚持和自信的重要性。通过合理的训练计划、完善技术、良好的心态和总结收获与感悟，我相信在游泳中考过程中的努力和收获将会对我未来的发展有着积极的影响。我也希望通过我的分享，能够鼓励更多的同学参与到游泳中考中，享受运动带来的乐趣和益处。
游泳课心得体会篇九
以前，我只会在水中嬉戏。三岁开始我便用泳圈游泳。那时候，手脚乱划几下，后来我渐渐大了，看看那些已经学会游泳的小朋友们像鱼儿一样游来游去时，心里很是羡慕。虽然有一百个不愿意，但我一咬牙便狠下心来——一定要学游泳。
果然，后面的练习证明了我的想法是错的。
在试游十五米时，游到十米后，突然感觉力不从心，手脚有些麻木，呼吸也调整不过来虽然带着厚厚的浮漂，但是好像快要沉下去一样我刚想偷懒爬上去，但是教练已经在那里了，他伸出粗大的’手，一招“如来神掌”，我便倒下去，我一歪一倒的游回了岸边，瘫倒在地上——我已经喝了不少水了。
教练把我拖回去，对我说了一声：“你紧张什么？”我恍然大悟——原来我要放松一点，那么紧张，怪不得手脚麻木呢。
不知不觉，我已经游完一圈了，感觉还意犹未尽。功夫不负有心人，经过几天的奋斗，我终于学会了游泳。现在我不再羡慕别人了因为游泳，我也会。以后面对困难，不要太恐惧，也不要太轻敌。
游泳课心得体会篇十
第一段：引言（约200字）
作为一名大学生，我一直不愿意给家里添负担，于是我开始寻找能够兼职的机会。经过一番考虑，我决定尝试兼职教授游泳。游泳是我多年的爱好，有着丰富的经验，而且每周末空闲的时间也比较多。游泳兼职不仅能够赚取些许报酬，还能将我的爱好转化为实际行动，帮助他人学会游泳。
第二段：兼职准备（约250字）
在开始兼职游泳之前，我积极准备了一切。首先，我整理了自己的游泳技巧，回顾了各种游泳姿势及相关技巧。其次，我查阅了关于教授游泳的相关教材和互联网资源，了解了教学的基本要点。此外，我也购买了一些教学用具，如浮板、鼻夹等，以便在教学过程中能够更好地辅助学生。最后，我联系了一些游泳馆和学校，了解兼职教授游泳的机会和条件。
第三段：兼职体验（约400字）
开始兼职教授游泳后，我逐渐积累了一些宝贵的经验。首先，我发现作为教练，有耐心和细心是非常重要的。不同的学生水平和天赋不同，他们的学习能力和进步速度也各异。因此，我需要针对每个学生的情况调整教学方式和进度，耐心引导他们克服困难，激发他们的学习热情。此外，我还要密切关注学生的动作细节，及时给予指导和纠正。其次，我发现了教学中的一些常见问题，并且逐渐学会了处理。例如，一些学生对水怕疼，有时候会因为害怕而过于焦虑，影响游泳的学习。针对这个问题，我会给他们耐心地讲解水的性质以及游泳的好处，并逐渐帮助他们克服害怕心理。最后，我也发现了自己的不足之处，比如在与家长沟通方面还有待提高，因为家长们更关心孩子的安全和进步情况。
第四段：兼职收获（约300字）
通过兼职教授游泳，我不仅赚取了一些报酬，还获得了许多宝贵的收获。首先，我提高了自己的沟通能力和人际交往能力。与家长的沟通、与学生的互动，都使我不断提高了与人交流的能力，并且增进了与他人的友谊。其次，我也提升了自己的教学能力。在不断教学的过程中，我逐渐学会了识别学生的问题所在，并给予针对性的指导。我了解到，每一个学生都需要个性化的教学方式，而不是简单地按照固定的模式来教学。同时，我发现教学并不仅仅是向学生传授知识，更重要的是能够激发他们的学习兴趣和培养他们的自信心。最重要的是，通过兼职教授游泳，我感受到了帮助他人并分享自己所爱的乐趣带来的满足感和快乐。
第五段：总结（约250字）
通过游泳兼职的体验，不仅让我赚取了一些报酬，更重要的是提升了自己的技能和能力。通过与学生互动和沟通，我学会了耐心和细心，也提升了自己的教学能力。与此同时，我也学会了适应不同的学生，根据他们的个性和水平进行个性化的教学。通过帮助他人学会游泳，我感受到了分享快乐和成就感的乐趣。我相信，这次兼职经历将对我的人生产生积极的影响，并且我将继续努力提升自己的能力，为更多的人带去快乐和帮助。
游泳课心得体会篇十一
我非常喜欢游泳，去年暑假时，妈妈拗不过我，终于给我报了一个游泳班。
游泳班的人真多啊！换完衣服后，要用凉水冲一下身子，再进水池里。教练先领着我们在岸上做游泳时的动作。做了大约十五分钟后，教练让我们下水池。教练说：“我们先练习憋气，在水池外先深吸一口气，在水中出气。明白了吗？”我们回答说：“明白了。”我一次又一次的练习，在练习了七八次后终于熟练了。教练走到我身旁，问；“你练会了吗？”“练会了。”“我看看做得怎么样？”于是，我在水池外深吸里一口气，然后进到水里出气，一串气泡从嘴中冒出，教练看了，笑容满面地点了点头。我自己也沾沾自喜。在练完憋气、游泳姿势后，就开始练习游泳了。教练跳下水给我们做了个示范，然后叫我们游。我信心十足地跳下水，游了几下就沉下去了，喝了一大口加了消毒液的水，好不容易才从水池中踮着脚爬上了岸。好几次都是这样。后来，我每天都努力练习。经过我坚持不懈的训练终于成功了，不用再像以前一样，经常喝水、被呛了。现在，我终于体会到了游泳的快乐！
从学游泳的.经历中，我懂得了无论做什么事都要付出辛苦，这样才能收获成功的喜悦。
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