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居家体育锻炼结合游泳在线教学的设计与评价探究 
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[摘要]特殊时期背景下设计居家体育锻炼的设计，会影响学生参与体育锻炼的效果及身体素质的状况。为了激发学生居家运

动兴趣，经过数月线上教学实践，笔者对线上开展游泳教学的关键问题进行梳理与总结，针对适合游泳居家环境中进行专项

体育锻炼内容展开研究与分类，并将游泳专项练习结合至居家体育锻炼中，提高学生因特殊时期无法正常进行游泳课的参与

度，希望本研究能对特殊时期开展游泳在线教学提供参考与借鉴。 
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Abstract: The design of home physical exercise under the background of special period will affect the effect of students' participation 

in physical exercise and their physical fitness. In order to stimulate students' interest in home sports, after months of online teaching 

practice, the author combed and summarized the key issues of online swimming teaching, conducted research and classification on the 

content of special physical exercise suitable for home swimming environment, and combined the special swimming exercise with 

home physical exercise, so as to improve students' participation in swimming classes due to special periods, which is hoped that this 

study can provide reference for online swimming teaching in special periods. 
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引言 

2022 年 2 月开始深圳市受特殊时期影响延期开学，

全市逐步推进特殊时期的在线课程教学，各类学科组织线

上课程的设计方式层出不穷，体育学科同样如此。将传统

线下教学与线上教学进行对比，主要关注在教学设计和课

程评价两方面。体育与健康课程中，游泳项目除了作为日

常运动以外，还是一个求生技能，自体育中考加入游泳项

目后，游泳普及课程逐渐成为各大学校的体育必修课，越

来越多学生爱上游泳、越来越多群众热爱游泳。因此，在

特殊时期下，如何保证游泳课程既有效开展，又确保开学

后正常衔接，减少无法在学校进行线下游泳普及课所带来

的的影响，即开展游泳在线教学成为了在特殊时期下可进

行、可持续的在线课程，本文通过实践研究法、文献资料

发以及访谈法进行调研，希望本研究能对特殊时期开展游

泳在线教学提供参考与借鉴。 

笔者在开展特殊时期下游泳线上教学设计与课程评

价的探究时发现，目前在中国知网中以“特殊时期”“游

泳”“在线教学”作关键词检索的论文较少，网络云平台

教学中对于可进行游泳线上教学课程较缺乏，无法满足

疫情当下使用游泳线上教学的应用和需求。对此，笔者

通过持续五个月的线上课程实践，研究得出包括：制作

游泳在线教学、体能在线教学、阅读相关文献资料等，

对解决特殊时期下游泳在线教学的设计与评价提供设计

思路和方法。 

1 特殊时期游泳在线教学设计方式 

进行特殊时期下的第一节线上体育课中，学生会就开

展线下游泳普及课感到新奇、有趣，并多次在直播间中留

言提问：“老师，在线可以学习游泳吗？难道游泳还能在

陆地上进行吗？”等问题。笔者结合学生提出的问题作为

指引，进行备课，思考设计游泳线上教学，解答学生的疑

惑。鉴于开始设计教学视频时，拍摄游泳线上教学视频会

遇到录制、剪辑、制作、讲解等大小问题、同时，还会存

在学生隔着电子屏幕，如何真切进行游泳相关练习。当通

过跟学生的互动、向班主任了解、与学生家长沟通，得知

学生通过观看自己教师拍摄的练习视频，感受更直观和亲

切，更喜欢线上体育直播课，每一节课前都做好运动的准

备。如图 1 及图 2。 

根据特殊时期下游泳在线教学的特殊性，笔者在五个

月的游泳在线教学设计中通过网络资源方式、自主学习方

式、探究问题方式、直观视频方式、模仿跟练方式、交流

互动方式、指导纠错方式、视频分享方式、评价反馈方式

和反馈纠错等多种方式进行游泳在线教学设计。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG8&from=Qikan_Article_Detail
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图 1  游泳线上教学视频录制 

 
图 2  线上课程录用 

1.1 游泳理论基础知识 

设计游泳在线教学中，游泳理论基础知识通常作为在

线教学的新课导入进行，分别通过：（1）网络资源方式：

学生通过观看在线直播课时教师播放的游泳理论基础知

识、游泳奥运相关知识、比赛视频等方式。（2）视频讲授

方式：教师通过线下拍摄、借鉴网络资源等视频给学生进

行讲授。根据线上要求通过录制于剪辑游泳的陆上和水上

蛙泳模仿动作视频，在线课中学生通过可以观看奥运会、

全运会游泳比赛、陆上、半陆半水等多种视频和图片进行

学习与模仿，伴随教师拍摄的动作视频，节奏循序渐进，

由简到繁再到简。让学生感受多样的挑战，建立学生蛙泳

完整动作的认知概念、表象理解，逐步提高学生对学习蛙

泳的自信、为今后练习蛙泳完整配合打下良好的基础。（3）

自主学习方式：通过上课前一天在班级群发布明天课程内

容，让学生进行提前的预习和观看动作；另一方面学生在

体育直播课期间认识和了解游泳普及知识。（4）交流互动

方式：根据教师发布的话题，学生可以在班级群、作业小

管家、体育直播间等线上 APP 操作上传学习过程，并进行

交流和探讨。（5）探讨问题方式：通过设计关于游泳理论

相关问题，学生进行互动思考。（6）评价反馈方式：通过

多方面的学习，学生通过过程性评价，结合开学后正式学

习的内容，统合过程性和终结性评价。如图 3 所示。 

 
图 3  游泳理论基础知识教学设计 

1.2 游泳技术动作学习 

游泳技术动作学习在线上教学的课程设计中，一般出

现在新课导入之后，最主要采用的是直观视频和模仿跟练

和指导纠错的方式进行。
[1]
不同的教学内容，可以呈现不

同的效果，在设计游泳技术动作的教学环节中，在线教学

以《体育与健康》水平二和水平三的游泳蛙泳——分解动

作和完整动作为主要教学内容。寒假和开学受疫情影响，

需要居家进行体育锻炼，学生的运动受到限制。设计时采

用游泳完整动作教学，陆上模仿动作以站立式为主，适合

各类场地进行。（1）水平二与三的学生自主探究意识和模

仿能力逐渐增强，因此通过在线视频教学本模块的内容，

增加不同难度的技术动作，让学生初步掌握蛙泳完整动作，

可以提高学生蛙泳动作感知、手部力量、腿部力量和核心

力量，激发学生想学习游泳的热情和兴趣
[2]
。（2）另外，

在游泳普及课的学习中，普遍存在对游泳有恐惧、水性较

差的初学学生，通过线上进行直观视频和模仿跟练、交流

互评的方式，可以弥补这一部分学生因为水的压力、流动

性等导致无法在水中控制身体平衡、学习新动作时手忙脚

乱的现象。通过前几周的游泳线上教学，将“水陆动作模

仿结合”，学生在陆地上跟随教师拍摄的视频来练习，由

简至繁把动作熟练掌握，待开学后可以直接进行水中练习，

保证线上与线下的游泳课进度
[3]
。（3）指导纠错和录像反

馈方式是设计游泳在线课程的重要环节，由于在线教学无

法跟学生进行很好的互动和现场指导纠错，学生常在模仿

跟练中出现错误的技术动作。如下图 4 所示。 

通过激励方式，鼓励学生积极跟教师连接视频，体育

直播课中与学生“连麦”可以很清楚看到学生的练习情况，

时刻关注学生的练习动作，课后邀请家长把课中拍下的视

频上传至班级群，教师给予指导评价，及时让学生改正错

误动作，多种引导方式让学生学习和掌握正确动作，使师

生互动更频繁。游泳技术动作教学设计如图 5 所示。 
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图 4  体能线上教学时师生连线实例 

 
图 5  游泳技术动作教学设计 

1.3 体能素质练习 

体能素质练习在游泳技术动作练习后进行。学生在体

能素质练习与游泳技术学习的方式几乎是一致的，体育课

直播间学生通过模仿跟练的方式进行体能练习、学生不仅

跟随教师的直播视频，每次体育课下来都会大汗淋漓，根

据每天家庭的不同安排进行各类体育锻炼。课中与教师和

同学以视频分享方式交流，通过积极的体能素质练习，学

生有更良好的体能储备和身体机能，待复课时学生便能迅

速进入学习角色，对于学习游泳技术动作有更好的身体感

知，在体能教学设计中，发挥视频分享、网课连线、交流

互动的方式，更好的促进学生参与体育锻炼、享受体育乐

趣。如图 6 所示。 

图 6  体能素质练习教学设计 

特殊时期下，无法进行传统线下课的教学工作，从游

泳在线教学的设计从游泳理论基础、游泳技术动作学习、

体能素质练习三大方块进行归纳，各方块的内容均提出并

含六种学习和教学方式。多元的设计均针对促进更好在线

学习游泳课程的效果、师生通过互联网得到进一步交流互

动、视频反馈，有效通过网络信息技术应用于游泳在线教

学。开展游泳在线教学使会游泳的学生对技术动作温故而

知新，让对游泳恐惧的学生提前了解游泳、建立对游泳技

术动作的动作概念和表象感。另外，通过视频分享和交流

互动的信息传递方式，使教师更好的因材施教，复课后对

水平不同的同学有不同的分析，更贴切教学目标，充分体

现学生在学习活动中主体地位和教师在教学过程中的主

导地位。
[4]
 

2 疫情防控时期游泳线上课程评价设计 

2.1 在线教学与课程评价设计 

检验是否完成教学任务和教学质量需要通过设计有

效的评价标准，游泳在线课程的评价主体包括：学生、教师、

学习资源、网课模式以及网课支持与服务系统五个方面。 

2.2 学生在线学习的效果评价 

《体育与健康课程标准》注重对学生的评价，不仅对

于居家体育课堂教学，并存于特殊时期下的在线教学，都

通过综合性评价使学生有效学习。游泳普及课在中小学开

展，作为体育项目中一类既是运动又是求生技能的课程，

课程的目标包含了学生能熟练掌握游泳基本技术动作、了

解游泳动作的名称、初步认识游泳救生知识等。《体育与健

康课程标准》中建议体育与健康学习评价的方法需要多元化，

因此，学生在学习游泳线上课程时通过诊断性评价、形成性

评价和终结性评价对学生进行评价。
[5]
（1）诊断性评价只

能通过线上问卷和电话交流，前者可行性较高，由于线上教

学与传统线下教学还存师生无法近距离互动，得出的诊断性

效果较差。（2）形成性评价可以通过三个方式进行。 

2.3 游泳在线学习的评价方式 

第一方式：通过在线课程的网络设备导出学生的在线

上课时长、签到记录情况；第二方式：课堂练习情况，通

过用激励和奖励的方式，鼓励学生积极与教师进行视频连

线、家长分享学生上课跟练视频，教师对学生的游泳技术

动作练习效果、体能素质练习效果和课中互动交流、探究

运动技术问题；第三方式：学生在课后，通过班级群或微

信小管家上传拍摄练习视频、课后讨论的方式
[6]
。其涵盖

终结性评价，包括检验学生掌握游泳基础理论和技术动作

的效果。因此，包括了游泳基本理论通关、游泳的技术动

作效果、游泳水上距离和游泳速度四个方面进行评价考核。

终结性评价通过期末对学生泳姿基本技术和实用游泳技

能的掌握进行考核，考核水平设置对适龄青少年儿童均设

三个等级不同段位，检验学生达到的等级所评价。因此，

游泳在线教学通过两种常用的评价方法，结合线上课程的

多方面对学生掌握学习效果进行评价
[7]
，不仅重视学生终
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结性评价，更重视学生在进行线上学习期间的参与程度、

学习态度、价值观体现等，提高学生的自主探究能力、行

动能力和创造性能力。 

3 游泳在线教学的设计与评价 

3.1 弥补特殊时期的空缺性 

游泳在线教学填补了特殊时期下无法进行游泳课程

实操的空缺性
[8]
。根据特殊时期下游泳线上教学的特殊性，

笔者在游泳在线教学的设计中通过网络资源方式、自主学

习方式、探究问题方式、直观视频方式、模仿跟练方式、

交流互动方式、指导纠错方式、视频分享方式、评价反馈

方式和反馈纠错等多种方式进行游泳线上教学设计。此外，

在设计在线课程期间，本人通过参考不同的设计资料、练

习方法，融合到游泳在线教学中，逐步丰富游泳在线课程

教学的网络资源。 

3.2 有效对学生进行因材施教 

游泳在线教学能有效对学生因材施教。第一，通过课

前导入、陆地模仿练习视频，可以让原本对游泳有恐惧感

的学生形成动作概念，初步掌握游泳基础技术动作，逐渐

放下恐惧；第二，对游泳有兴趣的学生进一步掌握游泳动

作，促进学习积极性；第三，对已经学过游泳的学生，通

过观看正确技术动作视频，可以使他们达到纠正错误动作

和巩固练习的目的
[9]
。结合三方面的设计，有效促进学生

学习游泳普及的效果。 

3.3 有效调整学生课程进度 

游泳在线教学在不耽误学生的同时，区别于传统线下

课的进度，在师生互动方面还存欠缺，需要在线课堂和班

级群中、课后跟学生和学生家长有更密切的交流互动、与

学生班主任跟紧密的沟通。通过合理设计动态过程评价，

利用网络资源平台，提高教学质量，保证学生能达到掌握

一种泳姿的最低标准。 

3.4 增强学生自主探究地位 

注重学生视频连接和分享视频的方式，发挥学生自主

探究的主体地位，教师采用多种动作指导的方法，检查和

指引学生练习中的错误动作，降低在特殊时期时期下对线

下课的影响。 

4 结语 

特殊时期下体育课需要通过特殊形态进行开发专项

课程、及时运用可行资源作进一步优化。将游泳在线教学

结合居家体育锻炼，将给原有的单一体育课堂赋予新的价

值。教学组织设计新颖、评价方式多样，学生更愿意跟练、

增强参与度，提高居家体育课程的有效性、更具知识性与

吸引力，进一步完善居家体育课程的建设和资源。 
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