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高职院校游泳训练的现状及对策研究
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摘要：游泳是一项全身运动，不仅可以帮助运动者塑造良好身形，还可以提升他们的肺活量和肢体协调性，因此备受运动爱好者的喜爱。

随着职业教育改革深化，很多高职院校都开设了游泳课，建设标准化游泳池，满足游泳课教学需求；聘请专业游泳教练担任兼职教师，

培养“双导师”教师团队，提升游泳训练质量；立足学生游泳基础，实施分层教学，提升学生游泳水平；
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一、新时期高职院校游泳训练现状

随着高职院校体育教学改革进一步深化，“终身体育、健康

第一”成为高职院校游泳教学改革指导思想之一，但是目前游泳

训练更看重游泳技能的教学，不重视学生体育价值观、运动习惯

和体育精神等的培养，影响了游泳训练效果。由于游泳运动存在

溺水危险，为了保障学生生命安全，很多高职体育教师教学理念

比较保守，陆地教学与水下教学分离，留给学生水下自主训练的

时间比较少，也忽略了利用信息技术开展游泳教学，影响了学生

游泳水平发展。

（一）专业师资力量薄弱

高职院校游泳教师队伍水平参差不齐，缺少游泳专业教师，

大都是由其他体育教师兼任，在游泳专业技能、专业知识方面存

在不足，导致游泳教师整体师资力量薄弱，影响了游泳训练效果，

无形中增加了游泳训练风险。此外，很多学校忽略了聘请校外专

业游泳教练、游泳运动员担任兼职教师，缺少专兼结合的教师队

伍，导致游泳训练方法不太科学，难以激发学生游泳训练积极性，

这反映出高职游泳教师专业水平和能力有待提升。

（二）训练方式不合理

高职游泳教师训练方式不太合理，先进行陆上游泳动作示范，

再进行水下讲解示范，水下训练时间比较短，难以帮助学生快速

掌握游泳技巧，久而久之会打击他们的游泳训练自信心，不利于

他们游泳水平提升。部分教师以讲解游泳技能为主，对安全意识、

自救和救助他人的技能讲解比较少，导致学生安全意识薄弱，无

形中增加了游泳训练风险，再加上“一刀切式”训练方式，导致

很多零基础学习游泳的学生跟不上教学节奏，难以激发他们的游

泳训练积极性，导致游泳训练效率低下。

（三）场地器材设施不符合需求

场地、器材设施是游泳教学的物质基础，是实现教学目标、提

高教学质量的保障。很多高职院校室内游泳池数量有限，游泳训练

器材设施不到位，导致游泳课时偏少，无法满足学生游泳训练需求，

也影响了游泳运动普及。同时，由于学校办学资金有限，在游泳馆、

游泳池建设上的投入有限，难以及时对游泳池进行消毒，救生设施

数量不足，影响了游泳训练的有效开展，不利于提升学生游泳水平。

二、高职院校开展游泳训练的必要性

（一）有利于丰富体育课教学项目

随着游泳运动逐步普及，喜欢游泳的大学生越来越多，但是

高职院校体育课以田径、球类、武术等教学为主，难以满足学生

游泳训练需求。针对这一问题，越来越多的高职院校开设游泳课程，

有利于丰富体育课教学项目，满足学生个性化运动需求，从而激

发他们的运动积极性，让他们主动参与游泳训练，帮助他们养成

良好的运动习惯，进而推动高职体育教学改革，落实“终身体育、

健康第一”教育理念。

（二）有利于塑造学生健康体魄

游泳运动可以锻炼全身肌肉，不仅可以帮助学生减肥塑形，

还可以锻炼他们的核心力量、肌肉力量和心肺功能，有利于提升

学生身体素质、免疫力，促进他们身心健康发育。高职游泳训练

有利于锻炼学生上下肢协调性，让他们在水中像鱼儿一样畅游，

通过水中转身训练锻炼学生腿部肌肉力量和爆发力，进一步提升

学生身体素质和运动能力，为其他运动教学奠定良好基础。游泳

属于全身运动，训练强度比较大，运动风险相对较高，对学生体能、

耐力、意志力和心理素质都是一个严峻挑战。高职游泳训练有利

于提升学生心理素质，帮助他们克服对水的畏惧，培养他们挑战

自我、坚持不懈的体育精神，还可以锻炼学生意志力，鼓励他们

完成水下训练，培养他们吃苦耐劳、团队协作精神，推进体育课

程思政建设，进一步促进学生德智体美劳全面发展。

三、新时期高职院校游泳训练优化对策

（一）完善游泳训练基础设施，改善游泳训练环境

高职院校要加大在游泳馆、标准化游泳池建设上的投入，积

极修建校内游泳馆，完善游泳训练基础设施，改善游泳训练环节，

为提升游泳训练质量奠定良好基础。首先，由于游泳训练对场地、

水质和安全设施等要求比较高，高职院校要积极修建游泳馆和标

准化游泳池，积极和企业合作，联合出资建立校内开放式游泳馆，

除了满足本校游泳教学需求，还可以定期面向社会开放，获取一

定盈利，维持游泳馆日常管理与运营，缓解游泳场馆建设难题。

例如学校可以和当地政府部门、企业合作，建立开放式游泳馆，

在晚上、周末、节假日、寒暑假面向社会大众开放，让游泳教师、

游泳教练对游泳爱好者进行指导 ，减少对学校日常教学的影响，

获取一定的游泳馆门票收入，维持游泳馆正常运转。其次，学校

还要积极完善游泳馆基础设施，定期更换泳池的水，保证水质健康，

还要配置足够的救生圈、防滑垫和急救设施，做好日常设施维护

与更换，营造舒适、安全的游泳训练氛围，进一步激发学生游泳

训练积极性，保证他们在训练中的安全，从而提高游泳训练效果。



080 Vol. 6 No. 02 2024教师专业发展与教育智慧

（二）打造专业化游泳教师队伍，提升游泳训练质量

第一，高职院校要重视游泳教师队伍建设，一方面要积极引

进游泳专业教师，增加专业游泳教练数量；另一方面要定期组织

游泳教师培训，让他们学习游泳训练新技术，进一步提升他们的

专业能力，为提高游泳训练质量奠定良好基础。学校要优化体育

教师招聘方案，积极招聘游泳专业毕业生、退役专业游泳运动员，

壮大游泳教师队伍，提升游泳教师队伍专业水平，加快游泳训练

改革，从而提高体育教学质量。同时，学校要定期组织游泳教师

培训，组织他们深入专业游泳训练基地、游泳馆进行学习，让他

们跟随专业游泳教练学习，进一步提升他们自身游泳水平、游泳

训练水平。第二，学校要积极聘请专业游泳教练、游泳运动员担

任兼职教师，打造专兼结合的游泳教师团队，进一步提升游泳教

师队伍建设水平，为提高游泳训练效果奠定良好基础。专业游泳

教练可以根据学生游泳基础制定训练方案，为学生系统性讲解游

泳理论知识、四大泳姿技巧和防溺水安全知识，进一步完善游泳

训练方案，帮助学生尽快掌握游泳技能。

（三）积极开展分层教学，提高学生游泳水平

高职院校游泳教师要尊重学生游泳水平差异，积极开展分层

教学，循序渐进提高游泳训练难度，激发学生游泳训练积极性。

首先，教师要合理划分游泳小组，让熟练四种泳姿、游泳能力突

出的学生担任组长，让他们配合老师开展游泳训练，让他们带领

其他同学进行游泳训练。例如教师可以从基础的自由泳训练入手，

为学生示范自由泳手臂动作，并让游泳能力突出的学生进行下水

演示，讲解手脚配合、水下呼吸方式等游泳技巧，帮助学生掌握

游泳技能。其次，教师要留给各个小组自主训练时间，让他们自

主进行水下训练，激发他们训练积极性。组长可以带领组员复习

自由泳摆臂、摆腿动作，以及水下呼吸方法，纠正组员动作，带

领组员进行水下训练。同时，教师要提醒各个小组控制好水下训

练时间，让他们及时进行休息，避免他们由于训练过度出现抽筋、

肌肉痉挛等问题，保证他们的训练安全。自由泳训练任务完成后，

教师可以开展蝶泳、仰泳和蛙泳教学，讲解这三种泳姿动作，留

给各个小组自主训练时间，让他们积极进行水下训练，帮助他们

掌握不同泳姿，全面提高游泳训练质量。

（四）开展信息化教学，激发学生训练积极性

高职游泳教师要转变教学理念，巧妙运用信息技术开展游泳

训练，做好课内外教学衔接，科学指导学生科学自主训练。例如

教师可以录制仰泳、蝶泳、蛙泳和自由泳教学微课，详细讲解每

一种泳姿，进行陆上动作讲解、水下游泳和呼吸动作演示，把陆

上和水下教学衔接起来，时间控制在 10 分钟左右，并把微课分享

给学生，便于他们参照微课学习游泳知识，进一步激发他们的训

练积极性。学生可以根据微课练习游泳独特的呼吸方式，配合躯

体的运动调整呼吸节奏，上浮时，当口鼻位置高过水面，要大口

地吸气，保证充足的氧气供应量；下沉时，要适当憋气并缓慢吐气，

控制好呼吸节奏。此外，教师可以开展线上线下混合式教学，剪

辑中国游泳健儿国际游泳比赛视频，例如覃海洋、张雨菲和汪顺

比赛视频，既可以弘扬中国健儿为国争光、奋勇争先、刻苦训练

的体育精神，又可以创新游泳教学方式。线上教学中，教师可以

结合游泳健儿比赛视频讲解不同泳姿技巧，并和学生进行线上讨

论，及时解答他们关于游泳的相关问题，再带领学生进行下水训

练，做好线上线下教学衔接，进一步提升游泳教学质量。高职院

校游泳教师要积极开展信息化教学改革，利用微课、线上直播等

开展游泳教学，动态化讲解游泳相关知识，便于学生随时随地学习，

从而提高他们游泳水平。

（五）积极成立游泳社团，全面推广游泳运动

第一，高职院校要积极成立游泳社团，安排专业游泳教练、

骨干游泳教师负责社团日常训练，为喜爱游泳的学生提供专业化

训练机会，进一步激发他们运动积极性，推动体育教学改革。游

泳社团可以分为初级、中级和竞赛三个级别开展训练，初级小组

主要以游泳初学者为主，由社团骨干配合教练开展日常训练；中

级小组主要以游泳速度提升训练为主，多以学生自主训练为主；

竞赛小组则是以 200 米自由泳、蛙泳、4*100 米混合接力等竞赛项

目训练为主，开展团队训练，进一步提升训练成绩，为游泳社团

赢得更多荣誉。第二，学校要积极举办游泳比赛，并把相关奖项

和学生学分考核衔接起来，鼓励学生积极参与游泳比赛，进一步

推广游泳运动，让更多学生喜欢上这项运动。学校可以组织校园

游泳比赛，分为业余组和专业组，业余组面向全校学生，专业组

则是以游泳社团和体育专业学生为主，为学生搭建展现游泳才艺

的舞台，营造良好的校园体育竞赛氛围，促进校园体育文化建设。

同时，学校可以组织游泳社团外出参赛，鼓励他们在赛场上奋勇

拼搏，让他们为学校荣誉“而战”，为学校赢得更多体育奖项，

从而提高体育教学质量。

四、结语

总之，高职院校要积极推进游泳教学改革，加大在游泳场馆、

泳池和基础设施建设上的投入，增加标准化泳池数量，满足学生

日常游泳训练需求，积极聘请专业游泳教练、退役游泳运动员担

任兼职教师，壮大游泳教学队伍，提高师资队伍建设水平，为提

升游泳训练质量奠定良好基础，还要积极创办游泳社团，激发学

生游泳训练积极性，提高他们的游泳水平。同时，高职游泳教师

要尊重学生游泳水平差异，实施分层教学，优化仰泳、蝶泳、蛙

泳和自由泳训练方式，利用信息技术开展游泳教学，便于学生参

照视频符合游泳动作要领，培养他们吃苦耐劳、挑战自我、自强

不息的美好品德，全面提升游泳训练效果。
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