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現代育兒方式越趨多元，家長們都想讓寶寶多多嘗試各種事物，像最近越來越流
行的嬰兒游泳，有很多專為寶寶設計游泳池開立。寶寶游泳有哪些好處呢？又有
哪些嬰兒游泳需要注意的事？本文帶您一探究竟。

生心理發展兼顧！游泳幫助寶寶身心發展

游泳對於寶寶的心理及生理都有幫助。在心理方面，由於寶寶出生之前是在子宮
中的羊水生活的，所以在游泳時浸泡在水裡，能給寶寶心裡一定程度的安全感。

 

在生理方面，當寶寶浮在水中，不斷受到水的阻力、推力及浮力，都對寶寶腦部
發育整合和心肺能力起到相當程度的幫助。在水中運動，也有助於寶寶的關節骨
骼發展、肌肉協調和發育，還能刺激腸胃蠕動，使寶寶排便更順暢。

 



另外，游泳運動消耗體力，因此寶寶在游泳完後，食慾會增加，同時睡眠品質也
能得到提升。

 

綜合上述幾點，統整出寶寶游泳好處有：

給寶寶心理安全感

寶寶腦部發展

關節骨骼發展

肌肉協調發育

心肺功能增強

腸胃蠕動，排便順暢

增加食慾

寶寶好入睡，睡眠品質提升

 

游泳對孩子的好處相當全面，不僅照顧到寶寶生理發展，也對寶寶心理安全感有
幫助。

 



 

嬰兒游泳注意事項，寶寶游泳須知一次懂

 

嬰兒游泳年齡

建議6個月以上的寶寶，再帶到外面遊泳池來游泳；6個月以下的寶寶，可
先在家中浴盆熟悉水，讓寶寶對水有一定程度的安全感。

另外還需注意，一般較大的公私立游泳池有些有年齡限制，以及寶寶服裝
限制。不過現在也有很多專屬寶寶的一人游泳池，可供家長們參考。

嬰兒游泳時機

寶寶游泳的時間，就跟成人的一樣，建議飯後一小時後再下水。不過考慮
到寶寶的體力，以及心肺能力還未發展完全，讓寶寶游泳的時間盡量控制
在15至20分鐘即可。

游泳場地選擇

在挑選寶寶游泳場地時，需要考慮水溫和含氯量。水溫一般建議在32-36度
之間，也盡量選擇含氟量較低，或是以其他方式消毒的泳池，像是臭氧或



紫外線等。

家長從旁陪伴

嬰兒游泳時，家長需要全程在旁觀察協助。隨時注意寶寶的表情變化，如
果寶寶表現出不舒服的狀態，就要趕快安撫寶寶，或是將寶寶抱離水面。
也可以在寶寶游泳時，幫寶寶按摩手腳，幫助寶寶穩定情緒。

家長要注意，越小的寶寶越需要小心照顧，家長需全程在旁，不僅對寶寶
適應水池有幫助，也能及時對寶寶的突發狀況作出應對。

嬰兒游泳用具

除了上述有提到的寶寶游泳頸圈外，寶寶還會需要穿游泳尿布及泳鏡，因
為在游泳時，下肢擺動幅度大，一般尿布的包覆性，可能無法提供完整的
防護。也因為吸水的特性，下到水裡之後尿布會膨脹，除了造成寶寶不適，
寶寶便溺也可能造成水池的汙染。

建議在下水前換上游泳專用尿布，外層再穿泳褲，以免寶寶的排泄物漏出。
也建議戴上泳鏡，以免水池細菌，造成寶寶結膜感染發炎

 

 



嬰兒游泳相關Q&A

 

Q1：讓寶寶參加游泳體驗課程，對以後學習游泳有幫助嗎？

由於寶寶的身體能力以及認知能力，都還未發育成熟，並沒辦法在上完幾堂游泳
體驗課後，培養出游泳的技能。以孩子的發展來看，大約在孩子4歲之後，學習
游泳技能，才比較能吸收。

Q2：帶寶寶去游泳，需要準備什麼東西？

以下列出嬰兒游泳需要準備的物品，供家長參考：

寶寶游泳尿布

寶寶泳鏡

寶寶泳衣褲

毛巾

食物

除了寶寶要穿的尿布和泳衣泳褲之外，家長們也可以準備一些食物，像是米餅或
是奶，讓孩子上岸時可以補充體力。還有也要準備寶寶的毛巾，一上岸之後幫寶
寶擦乾。

Q3：嬰兒幾個月可以下水游泳？

以正常情況來說，會建議寶寶6個月之後再去游泳。6個月以下的寶寶，家長可以
使用家中澡盆，讓寶寶先熟悉水的感覺，以免去到外面游泳池，會產生陌生害怕
的感覺。

不過6個月大的寶寶，只是較適合去外面的游泳池玩水，不管是大型游泳池，或
是專為寶寶設計的一人游泳池，仍不適合開始學習游泳技巧。考慮到寶寶的身體
發展與認知發展，一般建議是孩子4歲之後，再開始教孩子游泳，這個時候孩子



比較能夠吸收，並學習游泳的技巧。

 

重點摘要：

寶寶游泳對生心理皆有幫助

建議6個月以上的寶寶，再帶到外面遊泳池來游泳

寶寶游泳的時間控制在15-20分鐘

家長需要全程在旁陪伴
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