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《游泳》课程标准

课内学时数：36

学分：2

适用的专业范围及层次： 全日制专科生体育教育专业（初级班）

考核方式：考查

一、课程介绍：

游泳运动是人类在长期人们生产劳动和生活中形成的。游泳是人体在水中凭

借肢体动作同水相互作用而进行的一种活动技能，是一项重要的涉水技能。游泳

又是一项从一岁到百岁的人们运动，被益为 21 世纪最佳运动。在全民健身运动

广泛开展的今天，在青年、少年、儿童中开展和普及游泳运动，更具有重要的现

实意义。

游泳是一项非常好的体育运动。游泳时，人体所有的肌肉和内脏器官都参加

活动，通过游泳锻炼能改善血液循环，提高人体心、肺功能；能有效地促进身体

全面、匀称、协调的发展；并能使肌肉发达、光滑、柔软而富有弹性，使人体形

体更加健美，是减肥、塑身、健美的有效途径。

游泳运动能充分利用日光、空气、水来锻炼身体,能增强人体体温调节机能，

提高机体对环境温度变化的适应能力。此外，游泳作为一种生存技能和娱乐休闲

手段，是每一个健全的人都应掌握的重要技能。

游泳运动的分类：1、竞技游泳是指有特殊技术要求，按照游泳竞赛规则规

定进行竞赛的游泳运动项目。包括：自由泳、仰泳、蝶泳、蛙泳四种泳式，和由

这四种泳式组成的个人混合泳以及接力比赛。按国际游联规定在 50 米池比赛，

列入游泳世界纪录的男、女项目共 40 项；奥运会游泳比赛只设 32 项；在 25 米

池比赛，国际游联承认的有男、女共 42 项世界纪录。公开水域比赛，主要指江、

河、湖、海这些自然水域进行的游泳比赛，包括：游渡海峡、横渡江河、长距离

游泳比赛等等。

2、实用游泳是指直接为生活、生产、军事服务的游泳活动，包括仰泳、踩

水、反蛙泳、潜水、水上救护、武装泅渡等非竞技游泳。

3、大众游泳以增强体质为宗旨，以丰富人们文化生活为目的的大众游泳活

动，如娱乐游泳、水中游戏、康复游泳、健身游泳、冬泳等。

二、课程目标：

1、使学生了解游泳的基本知识。

2、较熟练地掌握熟悉水性的基本技能。

3、较熟练地掌握一至二种的竞技游泳技术。



4、初步了解水中救护的方法。

5、掌握游泳锻炼的方法。

三、课程思政元素

课程思政与游泳教学的融合，可以丰富课堂教学内容，不只局限于对游泳技

能的掌握以及对身体素质的提高，而是这门课程承担了更多的育体、育心、育人

的任务。通过名人轶事的介绍、经典影片的熏陶、课堂内容的调整，在课堂中融

入爱国主义教育，发挥历史名人的模范引领作用，让学生知晓泳姿的发展历史，

养成团结、拼搏、友爱的体育精神;公平、公正的竞技精神;坚持奋斗、不轻言放

弃的拼搏精神，使体育课堂在学生掌握游泳技能、增强体质、培养良好运动习惯

的基础上，上升到塑造人格的高度。

四、教学内容纲要：

1．理论部份：

（1）游泳运动的意义（游泳的起源，游泳对增强体质的意义）。

（2）四种游泳姿势简介（包括混合泳和接力比赛简介）。

（3）游泳技术的基础知识（水中的浮与沉、游泳中如何运用浮力，游泳中如何

减少阻力，如何利用水的阻力推进身体前进）。

（4）怎样进行游泳锻炼（游泳的卫生常识，游泳前的准备运动，游泳锻炼的方

法，冬泳注意事项）。

2．实践部份：

（1）熟悉水性

A．水中站立，行走。

B．水中呼吸

C．浮体、滑行（蹬壁或蹬池底后）。

（2）蛙泳技术

A．腿部动作：收腿、翻脚、鞭状蹬水。

B．臂部动作：划水轨迹及“高肘”。

C．呼吸：早呼吸、晚呼吸技术。

D．完整动作配合（臂与呼吸和臂腿呼吸完整的配合）。

E．出发与转身；“抓台式出发”、摆动式转身、一次潜泳滑行。

（3）爬泳技术

A．腿部动作：鞭打状打水。

B．臂部动作：“高肘”划水与“S”型划水路线、两臂配合。

C．呼吸与臂、腿动作配合。

D．出发与转身：“抓台式”出发，摆动式转身。

（4）水上救护技术

A．踩水、潜泳。

B．间接救护：利用器材救护。



C．直接救护：靠近溺水者取拖带方法。

D．水中解脱方法及岸边急救。

E．自我救护。

（5）专项素质

A．耐力：水上长游。

陆上长跑，跳绳，游泳模仿练习。

B．力量：陆上橡皮筋拉力、举重等练习。

C．速度：陆上短跑。

D．柔韧：垫上运动、健美操等。

五、教学内容时数分配表：

分类 内 容 时数 小计 百分比 备 注

理论部分 专项理论 2 2 5.6％

实

践

部

分

熟悉水性 2

30 83.3％

蛙泳技术（包括出发转身） 12

爬泳技术（包括出发转身） 12

水上救护 4

专项素质 3 3 8.3％

考试 1 1 2.8％

合计 36 36 100％



六、教学进度表：

七、考核内容及评分标准：

1．蛙泳长游能力测试（占 40%）（评分标准见下表）。

课次 项目 教 学 内 容

1
专项理论 1、游泳运动的意义及发展概况；2、游泳的安全与卫生；

3、游泳运动的基本原理；4、四种泳姿技术的介绍

2 熟悉水性 水中站立、行走、水中呼吸、浮体、滑行

3 熟悉水性 水中呼吸、浮体、滑行

4 蛙 泳 蛙泳技术：腿部动作：收腿、翻脚、鞭状蹬水

5 蛙 泳 蛙泳技术：臂部动作：划水轨迹及“高肘”

6 蛙 泳 蛙泳技术：呼吸：早呼吸、晚呼吸技术

7 蛙 泳 完整动作配合（臂与呼吸和臂腿呼吸完整的配合）

8
蛙 泳 蛙泳技术：出发与转身：“抓台式出发”、摆动式转身、一次潜

泳滑行

9 蛙 泳 水中长距离游练习，提高技术动作质量和耐力素质

10 专项素质 1、柔韧；2、耐力

11 专项素质 1、柔韧；2、力量；3、速度

12 爬 泳 爬泳技术：腿部动作：鞭打状打水

13
爬 泳 爬泳技术：臂部动作：“高肘”划水与“S”型划水路线、两臂

配合

14 爬 泳 爬泳技术：呼吸与臂、腿动作配合

15 爬 泳 完整动作配合（臂与呼吸和臂腿呼吸完整的配合）

16 爬 泳 爬泳技术：出发与转身：“抓台式”出发，摆动式转身

17 爬 泳 水中中距离游练习，提高技术动作质量和耐力素质

18 专项理论

1、实用游泳与游泳救生知识的介绍；

2、游泳训练的理论与方法；

3、游泳竞赛的组织与裁判方法

19 水上救护 潜水、踩水、间接救护、直接救护

20 水上救护 水中解脱、自我救护、岸边急救

21 专项素质 1、柔韧；2、耐力

22 专项素质 1、柔韧；2、力量；3、速度

23 考 试 蛙泳技术考试

24 考 试 爬泳技术考试



2、技术评定（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种姿势游 25 米距离。由教师进行技术评定。

3、速度测试（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种泳姿进行 50m 测试，按计时成绩评分（评

分标准见下表）。

蛙泳（游程）

男 女

100 800m 600m

95 750m 550m

90 700m 500m

85 650m 450m

80 600m 400m

75 550m 350m

70 500m 300m

65 450m 250m

60 400m 200m

50 300m 100m

45 200m 50m

项目 50 米蛙泳 50米爬泳

分值 男 女 男 女

30分 50 秒 55 秒 40 秒 45 秒

27 分 55 秒 1分 45 秒 50 秒

24 分 1分 1分 5秒 50 秒 55 秒

21 分 1分 5秒 1分 10 秒 55 秒 1分

项 目
性

别成
绩

得
分



八、建议使用教材及主要参考书

梅雪雄主编：《游泳》 高等教育出版社（修订版）

体育教育教研室

2025 年 2 月 16 日

18 分 1分 10秒 1分 15秒 1分 1分 5秒

15 分 1分 15秒 1分 20秒 1 分 5秒 1分 10秒

12 分 1分 20秒 1分 25秒 1分 10 秒 1分 15秒

9分 1分 25秒 1分 30秒 1分 15 秒 1分 20秒

6分 1分 30秒 1分 35秒 1分 20 秒 1分 25秒

3分 1分 35秒 1分 40秒 1分 25 秒 1分 30秒


