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【摘 要】游泳选修课作为目前高校开设的诸多选修课中受大学生欢迎的课程之一( 本文结合我校选修
课的现状和教学实践(主要从调整教学过程(优选教学内容(改革教学方法等方面做一些探讨。
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# 前言

当前高校体育课程和教学形式的改革方兴未

艾，许多高校根据学生的兴趣及学校的实际，开设许

多形式的体育选修课，而游泳选修课是其中受大学

生欢迎的课程之一。在教学形式和教学手段不断探

索与改革的今天，游泳选修课如何完善与改进，在教

学内容上适合他们的实际情况，使他们专项技能在

较短的时间里有很大程度的提高，并能终生受益，是

当前游泳选修课的教学目的。

& 教学中遇到的问题分析

&+ #学生学习的动机不佳
通过 &%%"年上期第二轮选修游泳课 #.%人问卷调

查：1%2的人表现兴趣高，想通过游泳课学习提高游泳技
能的愿望，并能拿到学分；再有 .%2的人带着好玩即能锻
炼身体，又能拿到学分；剩下 .%2的人纯粹是来拿学分
的。对于你怎么上课，怎样上课不感兴趣。对于这样的情

况，给我们教学带来不便，同时也给我们提出了新的问题。

&+ & 学生技术情况
学生基础水平参差不齐，基本游泳技术差异显

著，有一点基础的学生习惯的错误技术动作较普遍，

且学生大多是 &%岁左右的年龄了，一旦形成的错误
动作定型后就难以纠正，以致影响教学效果，所以学

起很慢。

&+ .教学状况
以我校为例：一轮选修课中，实践课课次不超过

*次 #"学时，加上学生人数较多，下水后听讲力度
不够，器材不足，所以难以掌握和照顾到每个学生的

全部学习过程，必然会影响学习效果。

&+ 1游泳教学中学生本身易出现的错误
游泳运动可以说是当今技术最为复杂的一项多

种泳姿的运动项目，泳姿分类较多且技术掌握难度

较大，所以在游泳教学中学生易产生以下错误。

! # ’对所学的动作概念不清楚。
& ’ 由于身体素质方面的原因而产生的错误动

作，如肩关节灵活性差而造成移臂困难，踝关节灵活

性差而造成勾脚打水的错误动作。

! . ’由于旧的错误动作定型带来的影响，如爬泳
时大爬式移臂的动作，蛙泳腿不对称，蹬水时不对称

侧泳时的鞭打动作，不结合呼吸等。

! 1 ’由于害怕的心理而产生的错误动作，如初步
学会游泳的学生，在深水区练习时由于害怕的心理

而动作紧张、僵硬，或乱蹬乱划等。

所以以上这些错误在极短的时间内，不改进教

学方法是难以掌握这些技术动作的。

. 教学尝试

.+ #激发学生兴趣，改变学生的学习动机
激发学生的兴趣，要求我们必须对游泳课教学

模式进行改革，使之向着多元化方向发展。让学生掌

握运动技能和进行身体锻炼的同时体验到游泳运动

的各种乐趣，并通过游泳运动乐趣的体验逐渐形成

学生参加体育实践的自觉性，从而改变学生学习的
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动机。因此，我们必须从实际出发，做到心中有数，

因材施教，把握游泳运动的规律，在教材安排上要注

意科学性、趣味性、难度性和实用性。

"$ %优选教学内容
遵循事物的客观规律找出主要环节，是解决问

题的关键所在，学习游泳技术也不例外。游泳技术

分类较多，考虑时间和难度，解决实用性最为关键。

因此重点学蛙泳为主，爬泳为辅，不会游泳的同学以

教会为主，会游泳的同学以纠正错误动作为主，把这

一原则贯穿始终。

"$ " 改进教学方法
从根本上改变过去先从技术入手的教学方法，提

倡以兴趣游戏结合陆上模仿练习为主的教学方法。这

样可以使课的内容丰富多彩，帮助掌握和巩固游泳运

动的技能，可以使初学者在兴奋情绪中忘掉对水的畏

惧，帮助他们克服怕水的心理，可以有效的集中学生

的注意力，提高他们的兴奋性和学习的兴趣，从中找

到快乐，得到乐趣，纠正错误动作，学到技术。

"$ & 理论指导实践，发挥学生智力优势
我们的教学对象是大学生，其突出的优势在智

力，技术教学中可以很好的加于利用，以理论基础，

即满足他们知识方面的渴望，增强他们学习的信心，

又能很好的指导实践，达到事半功倍的效果。以爬

泳技术为例，采用理论讲授和实践结合，说明游爬泳

时要注意避免过于挺胸抬头和含胸低头的错误。过

于挺胸抬头会出现背弓，造成臂部和下肢下沉，使身

体在游进方向上的截面增大，从而使游进阻力增

大。而含胸低头则会使头肩过于沉入水中，不仅容

易造成屈髋打腿，增加转头吸气的困难，而且破坏了

身体的流线型，影响游进速度。这样使学生了解其中

的知识，知其然，并知其所以然，再加上教师不同时

机的示范，便于学生尽快掌握并能自我纠正错误动

作，同时也增加学生对游泳技术学习的兴趣，得到终

身体育的目的！

& 结果及建议

&$ ! 结果
普通高校教学改革是大势所趋，游泳选修课的

改革首先要从教学内容入手，在教学中以兴趣为主，

将熟悉水性的练习贯穿始终，以学习蛙泳技术为主

（因为蛙泳技术相对较简单，动作省力，呼吸自然，初

学易掌握），并以此带动其它技术的学习与掌握，这

是教学中的一条主要途径。教学中对学习各种泳姿

合理的组合，是提高教学效率，缩短教学时间的主要

手段之一。同时对学生综合性的提高起到良好的作

用，利用教学对象的智力优势，调动起学习积极性，

借助相关的理论知识，以理论带动并指导实践，在教

学中达到事半功倍的效果。

&$ % 建议
&$ %$ ! 游泳选修课的开设应多元化、科学化，向终身
体育目标发展。

&$ %$ %遵循体育教学原则，考试以实践为主，结合平时
考勤，学习上课的表现，技能达标等综合评定成绩。

&$ %$ " 适当增加学时，一轮选修学时为 "%个学时 %
个学分为佳。
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