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教学实践 

游泳教学中初中学生的心理障碍分析及突破 
◆毛姗姗 

（宁波市第七中学） 

 
摘要：游泳课由于锻炼身体效果明显和中考游泳考试的需要，成为当前

初中学生的首选体育项目。笔者通过研究，初学者在游泳教学中容易产

生心理障碍，消除他们的恐惧心理是教学的重点，而游泳教学中因为恐

惧所造成的心理障碍占大多数。本文通过对初中二年级学生学习游泳的

调查，分析了这种恐惧心理的成因以及教学中应采取的方法和策略。 

 

 

1、前言 
游泳教学中的心理训练是科学训练不可缺少的部分，合理调

节心理训练与教学内容、方法之间有着内在关系，有助于教学训
练进行和提高教学质量。为此，防止和消除学生对游泳学习的心
理障碍，应引起体育教师的重视，探索并优化教学方法，克服恐
惧心理，提高教学效果具有非常重要的现实意义。 

2、研究对象与方法 
2.1 研究对象：宁波市第七中学初二年级学生 710 人. 
2.2 研究方法： 
2.2.1 文献资料法：通过查阅和收集教学法、心理学研究、

游泳运动等书籍资料，对大多数学生因水产生的恐惧心理所存在
的客观事实进行了分析研究，并以此作为重要参考依据。 

2.2.2 问卷法：对游泳运动知识、增进健康的途径等进行问
卷调查。发放问卷 710 份，回收有效问卷 698 份，样本有效率为
98.31%。 

2.2.3 统计分析法：调查问卷用 Microsoft Excel 软件做数据统
计处理。 

3、结果与讨论 
要克服怕水现象的出现，初学游泳者在学习游泳的过程中，

应该通过熟悉水性阶段来体会和了解水的特性，逐步适应水的环
境，培养对水的兴趣，消除怕水心理，并通过掌握水中呼吸、站
立、滑行等游泳的基本技术，为学习各种姿势的游泳技术打下良
好基础。 

3.1 产生恐惧心理的主要原因 
3.1.1 没有完全掌握水的特性。人在水中，自身比重还跟呼

吸有关，人在呼气时，比重约为 0.96-0.99 之间，因此这时人在
水中，就会浮上水面，改变了人在陆地上的重心位置。水的阻力
比空气的阻力要大 800 多倍，这样通过克服和利用水的阻力，才
能够学会游泳。初学游泳的人，不了解水的压力对呼吸的影响，
又不熟悉水性，看到水就发怵，大多数学生在初学时，都有怕水
的心理（如表 1）。 

表 1  了解水的特性前后心理状况调查表 
心理和实践变化 对水的特性了解前 对水的特性了解后 变动比例
男生 
下水恐惧心里 88% 40% 38% 
实际下水时间 35% 70% 35% 
对水性的理解 15% 80% 40% 
女生 
下水恐惧心里 92% 45% 32% 
实际下水时间 25% 62% 44% 
对水性的理解 15% 72% 65% 

3.1.2 游泳时要求人的身体完全卧于水中，没有固定支撑凭
借四肢划水使身体前进，这种陌生环境使人们感觉到恐惧。 

4、结论与建议 
4.1 优化教学环境 
首先，师生之间关系融洽可以减轻学生的恐惧程度。教师应

通过对学生的关怀和鼓励，使学生处在一种轻松愉快的环境之

中，这样有助于消除学生的恐惧心理。 
4.2 选用最适合初学游泳者的正确练习方法和步骤 
游泳必须从“头”学起，这个“头”有两层意思.一种是游

泳必须从基本的动作学起，由易到难，循序渐进，另一方面是指
呼吸在游泳教学中的重要性，游泳的呼吸教学必须始终如一地贯
彻于整个游泳学习中。 

4.3 加强安全教育和保护，建立安全感 
在上游泳实践课之前要对学生进行游泳安全教育，教会学生

在水中一些自我救护的方法。教师要亲自下水，使学生有种“老
师就在我身边”的感觉。从而消除恐惧，积极大胆地进行练习。 

4.4 采用自我心理暗示的方消除恐惧心理 
心理紧张和肌肉紧张都直接影响游泳教学的效果。心理紧张

导致恐惧心理的产生，采用自我暗示和放松训练可以达到较好的
消除紧张之效果。心理训练方法，是以一定的‘套语”进行自我
暗示。这种暗示能使肌肉放松，调节植物神经系统的机能。具体
做法如：首先心理要安静下来，并自我暗示“我是非常安静的”，
然后再依据你所需放松的部位用相应的自我暗示公式进行放松。 

总之，游泳对学习者的心理素质要求非常之高，而学习者容
易产生心理碍障。教师应针对学生的不同心理特征，找出造成心
理障碍的各种原因，然后采用“对症下药”的方法克服心理障碍，
提高教学质量，圆满完成教学任务。 
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