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一、内容分析与整合

（一）教学内容分析

《水上与冰雪运动》是高中体育与健康课程中的重要单元，涵盖了游泳运动

和冰雪运动两大内容。这一单元不仅旨在提升学生的身体素质和运动技能，还注

重培养学生的健康行为、安全意识和体育品德。

游泳运动作为全身性运动，对学生的心肺功能、肌肉力量和身体协调性有显

著的锻炼效果。通过游泳学习，学生可以掌握一项重要的生存技能，增强自我保

护能力，并在锻炼中享受水中的乐趣。冰雪运动则以其独特的魅力，吸引了众多

学生的喜爱。冰雪项目不仅能够提高学生的身体协调性和平衡能力，还能培养学

生在寒冷环境中的适应能力和坚韧不拔的精神。

（二）单元内容分析

游泳运动

腿部动作与练习：蛙泳腿部动作是游泳的基础，包括收腿、翻脚、蹬夹水和

漂一会等动作环节。学生需要通过陆上模仿练习和水中练习，逐步掌握蛙泳腿部

动作的正确姿势和发力方式。

手臂与呼吸动作练习：手臂的划水和呼吸的配合是游泳的关键。学生需要学

会如何协调手臂划水和呼吸的节奏，以提高游泳效率。

完整技术动作练习：在掌握腿部和手臂动作的基础上，学生需要将各部分动

作协调起来，进行完整的蛙泳技术动作练习。

游泳安全知识：学习游泳的同时，学生必须掌握游泳安全知识，包括溺水自

救、抽筋的应对策略以及救助溺水者的方法等。

冰雪运动

滑冰技术：包括站立与平衡、向前滑行（双足滑行和单足滑行）和停止法等

基本技术。学生需要通过反复练习，掌握滑冰的基本动作和技巧。

滑雪技术：了解滑雪的基本姿势、滑行方法和转弯技术等。通过模拟练习和

实际体验，感受滑雪运动的乐趣和挑战。
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冰雪运动安全知识：冰雪运动具有一定的危险性，学生需要掌握冰雪运动的

安全知识，包括如何选择安全的运动场地、如何穿戴合适的装备以及应对突发情

况等。

（三）单元内容整合

本单元将游泳运动和冰雪运动两大内容有机结合，通过多样化的教学手段和

方法，全面提升学生的运动能力、健康行为和体育品德。在游泳教学中，注重腿

部和手臂动作的协调配合以及呼吸的掌握；在冰雪教学中，强调站立、平衡、滑

行和转弯等基本技术的练习。将安全教育和品德教育贯穿始终，确保学生在享受

运动乐趣的同时，提高自我保护能力和培养坚韧不拔的精神。

二、《普通高中体育与健康课程标准（2017 年版 2020 年修订）》分解

教学目标

（一）运动能力

掌握游泳基本技术

学生能够熟练掌握蛙泳的腿部动作、手臂与呼吸的协调配合以及完整的蛙泳

技术动作。

通过反复练习，提高学生的游泳速度和耐力。

掌握滑冰和滑雪基本技术

学生能够掌握滑冰的站立与平衡、向前滑行和停止法等基本技术。

了解滑雪的基本姿势、滑行方法和转弯技术，初步具备滑雪的能力。

提升身体协调性和平衡能力

通过游泳和冰雪运动的练习，提高学生的身体协调性和平衡能力。

发展学生的肌肉力量和心肺功能，提升整体运动水平。

（二）健康行为

养成锻炼习惯

引导学生将游泳和冰雪运动作为日常锻炼的方式之一，培养持之以恒的锻炼

习惯。

鼓励学生积极参与课外体育活动和竞赛，提高身体素质和健康水平。

掌握安全知识

学生在学习游泳和冰雪运动的同时，必须掌握相关的安全知识。
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能够在遇到紧急情况时采取正确的自救和互救措施，确保自身和他人的安全。

培养健康生活方式
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引导学生树立健康的生活观念，合理安排饮食和作息。

通过体育锻炼促进身心健康，形成积极向上的生活态度。

（三）体育品德

培养坚韧不拔的精神

在游泳和冰雪运动的挑战中，培养学生面对困难不退缩、勇于挑战自我的精

神。

鼓励学生通过不断努力和坚持，克服运动中的难关，取得进步和成就。

增强团队合作意识

在集体练习和比赛中，培养学生的团队合作精神和集体荣誉感。

学会尊重他人、理解他人，与队友共同进步和成长。

树立规则意识

在游泳和冰雪运动的学习中，强调遵守规则的重要性。

引导学生树立规则意识，自觉遵守比赛规则和课堂纪律。

培养安全意识和责任感

学生在运动中必须时刻保持安全意识，对自己的行为负责。

在面对危险情况时，能够冷静应对并采取正确的措施保护自己和他人。

三、学情分析

（一）已知内容分析

在高中 10~12年级阶段，学生已经具备了一定的体育基础知识和技能。他们

通过之前的体育课程学习，不仅掌握了基本的运动原理和运动技巧，还培养了良

好的体育锻炼习惯和健康意识。特别是在前几个学期的学习中，学生已经接触过

多种运动项目，如田径、球类、体操等，这些经历为他们进一步学习水上与冰雪

运动打下了坚实的基础。

对于水上运动，学生可能已有一些初步的了解或体验，比如游泳课程或水上

娱乐活动。他们可能掌握了一些基本的游泳技术，如蛙泳、自由泳等，并了解了

游泳安全的基本常识。对于更高级别的游泳技术和水中自救互救技能，他们可能

还需要进一步学习和提升。
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以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。
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