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髙校游泳课程教学内容方法及模式研宄
吴琼

吉 林 蒈 察 学 院 （长 春 130000)

摘要随着新课程改革和素质教育的深入，高校游泳教学发生了重大改变，不再只是传授游泳竞技技术, 

而是更加注重传授游泳的健身知识。因此，教师需积极激发学生学习游泳的兴趣，引导学生改变对游泳的态度， 

使学生养成良好的游泳健身习惯，并将之作为终身锻炼项目。为此，游泳教师需对教学内容方法以及模式进行 

研究，不断改进教学方法，提高教学效果。
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游泳的作用不仅可锻炼身体，提高身体素质， 

而且可达到健美的目的。然而在很多高校中，依 

旧不太重视游泳，缺乏科学合理的教学方法和模 

式。很多高校学生对游泳缺乏兴趣和喜爱，严重 

限制了游泳项目在高校的发展。所以，作为高校 

游泳教师，应不断创新改进教学方法和教学模式， 

激发学生学习兴趣，锻炼学生身体，促进学生健 

康成长。

1 髙校游泳教学的内容

1. 1 对称式转轮划水技术

对称式转轮划水技术主要动作为以肩关节为 

轴心，双手对称作圆周转动划水，可培养学生的 

水感、让学生在水中保持平衡、提高游泳技术以 

及自救等。因此，改变了传统游泳教学中的抱膝 

浮体、蹬边滑行等初学内容，而釆用了直立水中 

漂浮进行教学，尽可能防止人因突然改变体姿而 

产生恐水感。具体来说，学生先滑入水中，从仰 

浮改到站立，将头露出水面，用嘴呼吸，同时身 

体在水中直立进行对称式转轮划水。自救游泳姿 

势可以为仰浮，在腰两侧做对称式转轮划水，也 

可以身体直立，将双手置于体前或者体侧压水[1]。

1. 2 熟悉水性练习

对于初学者来说，很难直接平卧在水中，因 

此，教师需重视对初学者熟悉水性的练习。具体 

方法为：第一，屏息直立漂浮练习。将学生分成 

两人一组，进行合作练习，一名学生在水中做直

立漂浮，而另一名学生在旁边进行保护。为了保 

证自由呼吸，可引导做直立漂浮的学生将鼻子放 

置最高位置。第二，蹬底漂浮。吸气之后沉入水 

底进行漂浮。第三，平卧漂浮。将学生分为两人 

一组，一名学生平卧在水面进行轮转划水练习， 

而另一个学生对其进行保护。

1. 3练习泳姿

目前，很多高校的游泳课都是从自由泳或者 

蛙泳开始，这两种泳姿对于初学者来说，均需要 

屏息俯卧在水面，显然有一定的难度。因此，教 

师应将仰泳中的反蛙泳作为初学者练习泳姿。其 

主要优势为：首先，反蛙泳时，初学者可仰卧水 

面，头面露出，学生可以睁眼和呼吸，防止了因 

屏息和闭眼使初学者产生生理和心理障碍。其次， 

在反蛙泳训练时，所运用的手臂动作都是先前练 

习的对称式转轮划水动作，同时，腿的动作也是 

对称的，对于初学者来说，难度大幅度降低，便 

于掌握。最后，在完成反蛙泳学习之后，教师可 

指导学生反复练习仰泳的反爬泳练习，重点练习 

打腿技术。待学生在水中能够保持平衡之后，掌 

握仰泳技术就很容易了[2]。

1 . 4提高学生的游泳耐力

就竞技而言，游泳教学需注重爆发力和速度 

教学，这也是目前高校游泳教学中的一个预期目 

标。但在实际情况中，很多学生学习游泳不是为 

了比赛，而是为了强身健体和自救。因此，游泳 

距离的长短训练和有氧呼吸的耐力训练应作为高
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校游泳课的重点训练内容。在耐力训练中，教师 

应用大量时间为学生提供训练机会，可在泳道内 

绕圈长距离游泳，可以一次15-20分钟的计时训 

练，也可以一次5-8圈进行计距离训练，从而提 

高学生的耐力和游距。

2 髙校游泳教学的摊

2. 1 转变游泳教学理念

高校游泳教学应改变教学理念，树立快乐教 

育理念，充分根据学生特点，实现教学方法多样 

化，比如，组织班级、系、院游泳比赛，以校园 

协会或者游泳队的方式参加，并邀请专业教师给 

予指导，全面提高学生的综合素质。

2 . 2充分运用多媒体教学

游泳和其他体育项目相比，存在一些特殊性， 

比如，对人的听觉和视觉都有所限制。在水中， 

初学者只能模仿陆上的动作，而在游泳课中引入 

多媒体教学，就可利用三维动画演示学生的水下 

动作，加深学生对游泳动作的理解，在脑中构建 

清晰的动作表象，从而提髙学习效率。另外，在 

多媒体演示过程中，教师给予及时讲解，有助于 

提高学习效果。

2. 3 差异性教学

在身体素质和对游泳兴趣方面，每个学生都 

是不同的，因此在教学中，教师需考虑到学生个 

体差异性和认知水平，进行差异性教学。一般可 

分为三类：第一，不怕水且悟性高，能够很快掌 

握所教动作；第二，不怕水但身体协调能力差； 

第三，怕水且心理紧张不敢做动作。通过将学生 

合理分类，针对性地教学，更好地调动学生的积 

极性,增强每个学生的信心，从而提高教学效果[3]。

2. 4 丰富教学方法

在教学中，要强化示范法，淡化讲解法。教 

师在示范过程中辅以讲解，加深学生对动作的理 

解。同时教师应根据学生实际情况和拥有的设备， 

不断改进教学方法，激发学生的学习兴趣。同时， 

采用诱导式、启发式合作式的教学方法，尊重学 

生学习的主体性，充分调动学生的主观能动性。

3 髙校游泳教学模式

3. 1 制定游泳教学的考试标准

游泳不仅可锻炼身体，而且是一项生存技能，

因此，游泳的考试标准不应只是游泳动作技术， 

而应将课外自救和互救加入考核标准中，不仅促 

进学生综合素质的提升，而且提高学生的团队合 

作能力'

3. 2 充分采用合作教学模式

合作教学模式主要是以学生为中心，通过小 

组合作学习完成学习任务，有助于提高学生的学 

习成绩，实现全面发展。其中，合作学习包括五 

个层面的内容，即以小组为主体展开教学活动； 

小组成员之间合作互助学习；每个小组以学习任 

务或者活动目标为导向；在学生合作学习过程中， 

教师给予全程指导和控制，确保实现预期目标。

3. 3 改善游泳教学条件

高校应改善游泳教学条件，加大经费投入， 

建立健全游泳场地和基础设施，并成立专门的基 

础设施领导小组；定期组织游泳场地器材管理人 

员参加培训，确保基础设施的正常使用，为游泳 

课的开展提供良好条件；和学校卫生保健组积极 

合作，增强学生的自我保健意识，确保学生的健 

康和安全。对于患有传染性疾病的学生，应不宜 

下水，并增强学生遵守游泳卫生要求的自觉性。

4 结束语

在高校游泳教学中，教师应改变传统过于重 

视体育竞技的教学理念，而注重游泳健身的作用， 

结合学生的实际特点，不断改进教学方法，采用 

合作式、启发式等开放探究式的教学模式，激发 

学生学习游泳的兴趣，让学生不仅学会游泳技术, 

而且提高自我保护意识，从而促进学生全面、健 

康发展。
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