【游泳1】
【swim 1】
一、基本信息
课程代码：【2100078】

课程学分：【1学分】
面向专业：【全校本科各专业】
课程性质：【通识教育必修课】

开课院系：体育教学部
使用教材：
教   材：【林恬主编.《新编高校体育与健康教程》.上海交通大学出版社，2016年版】

辅助教材：

【Paul Mason 主编.《游泳技巧训练完全图解》.人民邮电出版社，2016年6月出版】

【丛宁丽 编著.《游泳STEP教法》.人民体育出版社，2014年5月出版】.

【黄宇顺　 主编.《游泳快速入门与进阶技术》.成都时代出版社，2014年5月出版】.

课程网站网址：https://elearning.gench.edu.cn:8443/webapps/portal/ execute/tabs/

tabAction?tab_tab_group_id=_1_1
二、课程简介
游泳运动就是指水中基本生存和运动的项目。通过游泳运动教学和练习，使学生了解该项运动的基本理论知识、和开展这项运动的方法和意义。游泳运动课程的设置本着由简到难，循序渐进的原则，使学生能系统地学习和掌握游泳运动基本理论知识、技术和基本技能。游泳运动具有很强的健身性和娱乐性以及竞技性。在这项运动中，磨炼意志品质，能培养学生水中生存和运动的基本技能；提高学生全面的身体素质和比赛能力，为终身体育打下良好的基础。
三、选课建议

本课程为体育必修课自选项目课程，适合全校本专科各专业学生。如有伤、残、病及身体异常、特型等特殊原因不能参加正常体育活动的学生，应提出申请，改上以指导康复、保健为主的体育保健班课程。
四、课程目标/课程预期学习成果
	序号
	课程预期
学习成果
	课程目标
（细化的预期学习成果）
	教与学方式
	评价方式

	1
	LO211
	能根据需要自己制定课外运动（跑步）计划，确定练习时间与强度等。
	课堂讲授、示范、模拟练习，学生课外练习
	“运动世界校园”APP完成评价

	2
	L0311
	掌握蛙泳动作技能，提高运动能力，为终身体育打下良好基础。
	课堂讲授、示范，学生练习，教学比赛
	50米蛙泳评价

	3
	L0411
	遵守课堂纪律，遵守竞赛规则，具备守法意识。
	宣布课堂纪律，讲授运动规则，课堂练习
	考勤、检查着装、课堂练习评价

	4
	LO414
	全面提高身体素质和身心健康，能承受学习和生活中的压力。
	课堂讲授，学生练习，模拟测试
	《国家学生体质健康标准》测试评价


五、课程内容

（一）理论部分（4学时）
1、导言
   课程介绍、评价方法、基本要求、课外练习、注意事项等

2、游泳运动概述
（1）游泳运动的分类、呼吸换气的方法,游泳运动的特点与锻炼价值
（2）游泳池的规格和分类、竞赛规则
3、游泳器材
（1）泳衣、泳裤、泳帽、眼镜的使用方法
（2）游泳学习的基本顺序、方法和救生技巧
基本要求：了解游泳运动的特点与锻炼价值；游泳学习的注意事项；游泳学习的自我保护；简单的溺水救生常识；游泳比赛和游泳竞赛规则。

教学难点：游泳竞赛规则的掌握与运用

（二）实践部分（28学时）
1、呼吸和换气、水中站立（2学时）
浅水区进行
基本要求：掌握呼吸和换气、水中站立的理论知识和练习方法。

教学难点：水中站立技术的掌握。
2、池壁出发的蹬壁滑行（2学时）
（1）蹬壁滑行的动作要领
（2）滑行中的身体姿态和动作要求
基本要求：了解蹬壁滑行的动作要领和易犯错误。

教学难点：登壁后身体姿态的保持。
3、学习蛙泳腿（8学时）
（1）蛙泳腿收、翻、蹬、夹的动作的技术要领和常犯错误
（2）练习中教学难点的矫正
（3）蛙泳腿的动作节奏
（4）检验蛙泳腿的蹬水效果
基本要求：掌握蛙泳腿的动作要领，达到蹬水滑行的效果。

教学难点：蛙泳腿大小腿的折叠。
4、蛙泳手臂动作（4学时）
（1）蛙泳手的动作的技术要领和常犯错误
（2）练习中教学难点的矫正
（3）蛙泳手的动作节奏
（4）检验蛙泳手的抓水效果
基本要求：掌握蛙泳手臂的动作要领，达到抓水滑行的效果。

教学难点：划臂与换气的结合。
5、蛙泳完整技术（8学时）
基本要求：从池壁出发到泳池对面的全程使用蛙泳完成，对学生蛙泳学习的完整技术进行教学，完成50米蛙泳的考核要求。

教学难点：划臂与腿部动作的协调配合。
6、考核与机动（4学时）
六、评价方式与成绩
	总评构成（4个X）
	评价方式
	占比

	X1
	50米蛙泳评价
	40

	X2
	考勤、检查着装、课堂练习评价
	20

	X3
	《国家学生体质健康标准》测试评价
	20

	X4
	“运动世界校园”APP完成评价
	20


“X”的评价方式（100 %）
本课程的X由X1、X2、X3和X4组成，分别各占40%、20%、20%、20%。

“X1”的评价方式：50米蛙泳评价（满分40分）
（1）评价方法：50米蛙泳（男女相同）。
（2）评分标准：
游泳考核成绩评分标准一览表
	1．完成池壁蹬壁滑行出发效果良好（看动作流畅和滑行距离）10分。；

	2．蛙泳游泳距离30分。每游1米0.6分；完成50米蛙泳30分；


“X2”的评价方式：考勤、检查着装、课堂练习评价（满分20分）
每次课进行考勤，迟到一次扣1分，早退一次扣2分，旷课一次扣3分；上课玩手机每次扣1分；未按要求穿着运动服上课每次扣1分；未按规定完成练习扣1-3分。
“X3”的评价方式：《国家学生体质健康标准》测试评价（满分20分）
    根据《国家学生体质健康标准》测试标准，对学生测试的总成绩按20%计分
“X4”的评价方式：课外练习：“运动世界校园”APP完成评价（满分20分）
一学期要求20次，按照“运动世界校园版APP”系统要求，男生每次跑2公里，女生每次跑1.5公里，配速要求4-10分钟/公里，成绩异常或未完成不记录成绩，一天最多记录1次成绩，每个学生1学期必须完成至少12次，12次以下不予计分。
撰写人：邵怡            主任审核签名： 林恬               审核时间:2018.3
