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游泳教学中学生水感培养技巧研究
李友伟
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[摘　要]由于我国综合国力不断提升，素质教育不断深入，越来越多的高校意识到游泳对学生身心发展的重要性，所以

很多高校都开设了游泳这门课程，然而，在实际教学过程中，有部分学生对水有一种恐惧心理，不敢下水，即便下水，也不敢

呼吸、睁眼等。鉴于此种状况，游泳课程的教师需要对学生恐水的原因进行深入研究，帮助学生克服恐惧，从而让学生能够积

极主动的参与到游泳课堂中来。故本文将会对游泳教学中如何培养学生水感进行简单讨论，希望能为相关工作人员提供参考意

见。
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引言

游泳是一项老少皆宜的体育运动，对人们身体十分有

益，不仅能够提高人们的肺活量，还能够改善人体肌肉系统

能力，提高人体免疫力。为此，多数高校都增设了游泳课

程，最终目的就是为了对学生进行体育锻炼，增强他们的体

能。但实际教学状况是这样的，很多学生都是初次接触游

泳，他们对水有着恐惧心理，导致他们在游泳课程中不能掌

握基础的游泳技能与知识。因此，游泳教师在进行教学时，

需要对学生的状态多加关注，对恐水学生的行为多加观察，

找到导致他们恐水的主要原因，提出有效的解决方案，帮助

学生克服对水的恐惧，培养他们的水感。

一、游泳教学中学生水感培养的必要性

水感，从字面意思上来理解，就是指学生在水中的感

知、感受，在游泳过程中对水产生的最直接的感受。从相关

参考文章中可以得知，水感与“乐感”等感受相似，都是人

体感知的一种，是与生俱来的，当然也可以在后天的学习中

获得。

现阶段，很多学校已经将游泳课程纳入了体育必修课程

之中，一方面，能够看出游泳教学对学生发展起到了十分重

要的作用，另一方面，也能够看出来多数学生对于游泳有着

较为浓厚的兴趣。然而在实际的教学过程中，由于不同学生

之间的水感不同，使得学生的游泳水平存在较大差别。鉴于

此，游泳教师要加大学生水感培养力度，可以从多个方面入

手，比如阻力、浮力等，通过教学训练让学生掌握最基础的

游泳知识与技能，提高学生的游泳水平。教师对学生进行水

感培养时，可以将理论知识与实践经验相结合，让学生在水

中可以对自己的身体进行控制，通过对水的直接感受来纠正

自身动作，逐步提升学生的水感。

二、游泳教学中学生恐水心理的具体表现

（一）不敢下水

对于很多学生来说，都是第一次正式接触游泳，都会对

水有一种害怕心理。他们当中会有一部分人站在离水池很远

的地方，就算其他人在水里自由自在地游泳，自己也很想试

试，但就是无法克服心中的恐惧，只能站在一旁看着同学们

游泳。

（二）下水后不敢呼吸或者睁眼

有很多初次接触游泳的学生，由于小时候被水呛到过，

所以当他们进入泳池后害怕再次发生呛水事件，他们进入水

里后就会闭上嘴巴，不敢张嘴吐气，一直憋着一口气，直到

靠岸以后才敢吐气和吸气，在水里若是长时间不呼气吐气，

就很容易导致身体缺氧而感到四肢无力，在水里做不了任何

规范性动作。此外，还有部分学生将头埋到水中之后，不敢

睁开眼睛，在水中胡乱挣扎，动作过于随意，并且没有规律

可言，这样更容易出现意外事故，使得学生的生命安全受到

危害。

（三）游泳时动作不标准

由于部分学生对水有一种恐惧心理，所以当他们进入水

中后，害怕自己沉下去，在做动作的时候总是着急慌乱，尤

其是学习蛙泳的时候，没等自己充分漂浮起来，就开始进行

下一个动作，两只手胡乱地摆动，做出的动作不够标准，因

此很难掌握蛙泳的动作要点。

（四）站立式游泳

很多第一次接触游泳的学生，由于恐水，在学习的过

程中，四肢会变得不协调，尤其是踝关节会变得很僵硬，两

只腿不会做蹬夹水动作，手臂随意摆动，动作不规律，出现

在水中站立游泳的现象，生怕头部碰到水，自己出现意外事

故。

（五）喜欢扶人

部分学生虽然敢于下水，但是下水之后需要扶着其他

人，或者扶着泳池边缘，不然就会感到恐惧，没有安全感，

生怕自己沉入水底。这类学生会出现这样的问题，主要原因

就是他们的水感较差。

三、游泳教学中学生恐水心理成因

在游泳学习过程中，初次接触游泳的学生都会对水产生

一种害怕的情绪，这种情绪在一定程度上会阻碍他们的学习

进程，导致他们的在游泳学习过程中感到恐惧，出现四肢不

协调、不敢下水等问题。

（一）在水中无依附感

一般情况下，人们都会保持站立的姿势或者坐着的姿

势，而在游泳的过程中，游泳者需要保持仰卧或者俯卧的姿

势，然后向前前进，这样的姿势与常规姿势存在较大差别，

运动方向、运动面等都发生了改变。与此同时，由于受到地

球吸引力的影响，不论何时何地，人都想找到一个支撑点，

进而使得自身身体能够保持平衡。但是，由于人体的密度与
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水的密度十分相近，再加上浮力因素的影响，就会使得人们

在水中无法保持一个平衡的状态。此时，若是改变姿势，加

之没有可以支撑的点，人就会有一种停不下来的感受，感到

十分不习惯，从而出现恐惧心理。

（二）呼吸方式发生改变

正常生活中，人们进行呼吸是无意识行为，不需要刻意

呼吸空气。然而，在水环境中，呼吸就变成了有意识呼吸，

在水中游泳的人就会思考，如何呼吸才不会被水呛到，此

时，学生就需要改变原有的呼吸方式，不能用鼻子呼吸，需

要用口呼吸，当人突然改变了呼吸的方式，就会产生不适，

极其容易出现意外事故，进而产生恐水心理。

四、游泳教学中学生水感培养的具体解决方案

在实际游泳过程中，随着游泳动作技能不断熟练，学

生的水感程度也会随之提高。其中外界水温、学生的身体

素养等与水感有着密切的联系。因此，对于水感较好的学

生而言，他们可以通过自身的手臂、双腿等身体部位对水

的触觉来判断自身身体是否处于平衡状态。与此同时，还

能够对自身身体在水中的用力状态进行评估。所以在学生

第一次学习游泳时，教师需要对学生进行水感培养，不断

提高他们的水感，进而帮助他们能够用在最短的时间学会

游泳。

（一）做好准备活动

对于第一次接触游泳的学生来说，对水存在恐惧心理

是很常见的现象，这在很大程度上会打击学生对游泳学习的

积极性。因此，教师在游泳教学工作中，需要对学生的心理

状态以及学习状态多加关注，做好准备活动，帮助学生调整

心理状态，让学生对游泳有一个全方位的了解，让学生发现

游泳的魅力，进而喜欢上游泳，在一定程度上能够降低学生

对水的恐惧程度。鉴于此，教师若想学生能够拥有较好的水

感，在实际教学过程中，需要做到以下几点：首先，需要制

定一个完善、全面、科学的教学方案，明确教学目标，在正

式开始上课之前，带领学生做好准备工作，教师在讲解理论

知识的时候，讲解语言要生动、形象、具体，通过趣味讲解

让学生对水感培养给予高度重视。比如说，教师讲解人体在

水中游泳时，可以将其状态比喻成“水中浮体”，加上适当

的动作进行演示，当然还可以让学生实际演练，这样能够让

学生在有限的时间内掌握更多游泳的技能，并且通过实际操

作练习，能够提高学生身体的协调能力，使得学生在游泳时

身体能够保持一种平衡状态。其次，当学生模仿练习完成之

后，教师要教给学生正确的呼吸方法，呼吸主要包括呼气以

及吐气。学生需要掌握最基础的呼气与吐气方法，然后逐渐

增加呼气、吐气的动作频率。另外，教师要根据不同学生的

水感适应性，采取不同的训练方法，当学生在岸上的呼吸模

拟训练完成后，可以进入水中进行实践，这样的训练方法在

很大程度上能够消除学生的恐惧心理，还能够提升学生的水

感。

（二）培养学生在水中的本体感觉

当学生在水环境中的位置发生改变时，由于身体受到

浮力、压力等影响，学生身体重心位置也会发生变化，并且

身体的感官系统也会随之改变，使得学生感受到了与平时完

全不一样的触觉，所以此时若想提升学生的水感，教师要对

培养学生在水中的本体感觉重视起来，用自己的身体去感受

水中的压力与浮力，进而来控制自己的身体。主要方法有以

下几种：第一，教师要对学生的游泳动作进行指导，使其动

作规范，进而能够在水中安全游泳。学生在进行实践模仿训

练时，要能够熟练掌握并且运用具体动作的要领，进而在水

下游泳时能够获得充足的动力。第二，在水下进行游泳时，

要注意减小肘关节的运动幅度，手臂尽量伸直，当手臂开始

做划水动作时，尽量缩短手臂划水的路线，让学生能够感受

到自身动作的顺畅性，同时，还可以不断调整自身的划水动

作，从而针对水流的变化感知和分解动作要领，不断提升学

生的水感。

（三）借助游戏提高学习兴趣

对于第一次接触游泳的学生而言，由于自身水感较差，

对游泳学习的兴趣并不高，在学习过程中若是出现呛水事

件，就会使得学生对游泳学习产生抵触情绪。鉴于此，教师

可以根据学生的实际学习状况，适当地开展一些游戏，利用

游戏的趣味性激发学生对游泳的热情。比如，可以举办水中

接力比赛，对学生进行合理分组，主要目的是培养学生的团

队合作意识，提高学生的游泳实力。借助游戏提升学生之间

的互动性，激发学生对游泳的求知欲、探索欲，在很大程度

上对消除学生恐水心理有着积极影响。游戏的方式可以是多

种多样的，只要符合学生身心发展，符合教学规律，就可以

采用。

结语

综上所述，对学生进行水感培养是游泳教学中不可或缺

的环节。游泳教师在进行教学时，需要根据学生的实际发展

状况采取合适的教学方法，培养学生的水感，提升学生的整

体水平。正常情况下，游泳教学的首要步骤就是学生水感培

养，这样的教学方法不仅能够帮助学生减少对水的恐惧，与

此同时，还能够加强学生对水的感知能力，帮助学生在最短

时间内学会游泳。由此可见，若想提高游泳教学工作质量，

游泳教师就需要对学生进行水感培养。
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