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摘要：随着我国教育改革的不断发展，游泳教学逐渐受到了人们的广泛关注。在培养学生水感的过程中，教师要做好教学研究工作，分析现阶段教学中存在的不足，采取有效的教学方法，提高游泳教学的质量。同时教师还要不断提高学生对水感的认识，从而满足学生的学习需求。基于此本文针对游泳教学中学生水感培养策略进行了简要阐述，并提出几点个人看法，仅供参考。
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前言：在一些学校中已经将游泳作为公共体育课程，但是在教学中却存在着一定的问题，如对培养学生水感认识不足，或是在课堂教学中并没有采取有效的措施来进行教学，这影响到了学生的学习积极性。所以针对这一现象，教师就要做好调整工作，开发出有效的教学方法，提高游泳教学的质量。
1、 水感的概念
从不同的角度上出发对水感有着不同的定义。在《游泳》教材中提出，水感其实就是运动员对水的感应与适应能力。在《运动心里学》教材中认为，水感属于运动员的专门化感知，同时也是人在游泳过程中，对水的一种精细分化，可以及时掌握好水的阻力变化情况，从而对水的强度与速度等方面进行调整。在《运动生理学》教材中则认为，水感就是人在游泳过程中，水与皮肤上的接触，受到浮力、阻力以及压力等因素的影响，其作用于人体中，借助体表上的触觉以及压觉等感受器接受到相应的刺激后，产生出传入的冲动，并沿着神经传导在丘脑水平实现初步化的综合，在投射到大脑皮层后，在其作用下产生出了一种比较怕复杂的主观感受。因此，从学校教育学生的角度上来说，就是人在水中心理适应能力以及体表感觉器官对外界变化来调节自身肌肉运用程度等方面，从而控制好自己的动作，转变速度与方向等方面的能力[1]。
2、 在游泳教学中培养水感的意义
对于游泳运动来说，是需要在水中来完成的，水作为液体物质，不可避免的在人体运动过程中受到各种因素的限制，如阻力增加，不能提供呼吸条件，能见度以及听力等方面下降，转变人体的正常空间定向感觉。可以说人体在水中的运用难度要高于陆地运动，所以想要适应好这中外界环境上的变化，就要不断提高人体感官对水环境的感知与调控能力。对于一些专业的运动员来说，其水感已经成为了公认的科学选材依据，所以也就充分证明了水感在游泳运动中有着极为重要的意义。水感是可以通过后天锻炼得到提高的，所以在开展游泳教学中就要做好水感的培养与训练工作，以此来保证学生的学习效果[2]。
通过对学校游泳教学进行调查可以看出，由于受到学生人数、课时以及场地等方面的限制，使得教师在教学中习惯性的忽视培养学生的实感，而是将教学的重点放在了动作技术的传授上。从学生的角度上来说，由于水感上也存在着一定的不同，所以在正确动作的掌握上也存在着一定的差异，一些在水中适应能力相对较差的学生或是在心理上对水存在着恐惧的学生就难以在课堂学习中掌握好正确的技术动作，所以对于这一类型的学生来说，就要做好课后的自我练习工作。由于一些学生只能借助肌肉来打开体感觉，从而机械的重复动作，这样也就逐渐忽视了对水的熟悉感。也就是说只能在水中适应好呼吸，转变与日常不同的姿势。良好的水感可以帮助学生养成规范的动作，所以在课堂教学中教师不仅要让学生掌握正确的动作，同时还要让学生明确其中的道理，更为重要的是，教师在教学中还要让学生主动感受正确动作带来的好处，这样才能提高学生的体验，从而实现理想的学习效果[3]。如教师可以在引导学生学习的过程中让学生感受正确姿势与错误姿势所带来的不同感受，以此来让学生通过水中的感受来不断完善自己的动作。对于一些基础动作相对较好，并具备一定水感的学生来说，教师就要做好培养工作，帮助学生进一步掌握好运用的技术。可以说实感不仅可以帮助学生感受到水中的阻力与压力等变化，同时也可以不断提高控制水的直觉能力，从而促使学生主动调整自身的动作。因此，教师在教学中就要做好学生水感的培养工作，以此来提高学生的学习效果，锻炼学生的自主学习能力[4]。
3、 在游泳教学中培养学生水感的措施
（1） 提高学生的身心体验
对于水感来说，其实就是人心理上的一种体验，同时也是人在游泳过程中对水产生的直接感受。想要提高学生的水感，教师就要培养好学生的心理感知能力，以此来满足学生的学习需求。在刚开始学习游泳的过程中，一些学生对水存在着畏惧的心理，所以当教师发现学生存在着这一现象时，就可以通过与学生进行沟通，或是引导学生进行小的练习，以此来帮助学生逐渐消除心理上的畏惧感受。如教师就可以将人体形容成为皮球，而皮球是不会沉入到水底的。然后教师就可以引导学生进行呼吸训练，同时还要要求学生不断强化自身的呼吸能力。在学生进入到水中以后，教师就可以鼓励学生通过行走或是蹦跳等，也可以进行相应的游戏，以此来帮助学生不断提高在水中的平衡感，提高学生的速度意识，从而实现有效的自我控制。在学生消除对水的畏惧心理后，教师就可以组织学生在水中进行呼吸训练，且在头部进入到水中后，通过闭气然后运用口鼻缓慢的呼气，在学生面部完全离开水面后，就要将剩余的气且全部呼出。通过这种反思训练的影响，可以避免学生发生喝水与呛水等现象，同时也可以帮助学生消除对是的恐惧感。其次，教师也可以组织学生通过深入到水底进行拾物的训练，以此来纠正学生在水中闭眼等错误的行为习惯。在学习技术动作的过程中，教师就可以指导学生进行心理暗示，通过想象动作与在完成这一动作时的身体感受，以此来提高学生的学习效果。如学生在学习蛙泳的过程中，教师就可以先观察学生，在学生出现动作错误后，就可以引导学生进行想象，在原来的基础上，想象出实际状态，并感受阻力大小以及速度之间的关系。通过在水中进行心理训练，可以帮助学生逐渐消除心理上的影响，同时也可以增强学生的心理感知，并将其转变为提高技能行动的效果，以此来为学生的下一阶段学习与发展奠定基础[5]。
（2） 增强学生在水中的本体感受
对于游泳运动来说，最为重要的环节之一就是要保持身体上的平衡，且在身体位置发生变化时，所出现的高浮或是翻滚等动作时，受到水浮力上的影响，在重心与重力上也会发生相应的变化。加之在视觉与听觉等感官受到水环境的影响，所以在这一过程中只能借助本体的感受以及触觉等方面来感知外界所发生的变化情况。尤其是对于手指、手掌等方面的抓水、抱水等感觉来说，就要做好训练工作，主要是因为这些部门已经成为了游泳运动中前进的主要动力之一，可以感受到水流的变化情况，保证身体控制的效果。所以在实际教学中教师就可以采取以下几种方法来进行训练：第一，在划水的过程中，可以以一手握拳，一手松开等方式来进行，从而感受到不同运动下水压力上的差别情况。可以说在这何种方法下，也可以让学生感受到利用手部动作的重要性，获取到向前的推进力。第二，学生在向前游进的过程中，肘关节要保持直臂，划水的路线也要呈现出直线性，以此来感受到水的流动速度与所产生出的阻力、第三，学生在浅水区站立的过程中，就要根据游泳姿势上的不同来进行入水练习，或是在相同动作下转变不同的入水角度，以此来感受到水流阻力上的变化情况。第四，在进行蛙泳训练的过程中，就可以采取不同样式的蹬腿动作来感受到正确动作下的优势。可以说教师在组织学生进行训练的过程中，就要采取不同样式的练习方法，引导学生感受到水对自身感官上的刺激，从而提高学生的学习效果，培养好学生的水感[6]。
（3） 做好基本技术上的练习工作
借助有效的练习基础技术，可以有效提高学生的水感、手感以及肌肉等方面的感受，同时也可以不断协调好学生的肢体动作，从而实现理想的教育目标。因此，在开展教学的初期阶段中，教师就可以采取分解游的方法来引导学生学习。也就是说在教学中对游泳技术中的某一个单元动作进行分开与重复，以此来强化好学生这一动作，提高训练的效果。通过实践可以看出，在这种训练方法的影响下，可以帮助学生在完成动作的过过程中减少或是不受其他动作上的影响，同时也可以帮助学生集中自己的注意力，从而认真感受自身身体位置上的变化情况。如学生进行自由泳腿部的练习时，教师就可以引导学生进行分解训练，让学生逐渐加深对这一动作的认识，从而掌握好其中的要领，通过不断的训练与学习，掌握好这一动作技巧。
结语：综上所述可以看出，在游泳运动中水感已经成为了专门的知觉，与学生的游泳技术之间有着极为密切的联系。因此，在教学中教师要做好引导与教学工作，通过有效的训练来培养好学生的水感，让学生感受到自身动作上的变化，从而养成正确的行为动作，提高学习的效果。
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