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一、内容分析与整合

（一）教学内容分析

水上运动作为高中体育与健康课程的重要组成部分，不仅能够全面提升学生

的体能和运动技能，还能培养学生的勇敢精神、团队合作精神以及自我保护和救

助他人的能力。水上运动包括游泳、皮划艇、帆板等多个项目，这些项目不仅能

够锻炼学生的心肺功能和肌肉力量，还能提高他们在水中的平衡感和协调性。通

过水上运动的学习，学生可以更好地了解自己的身体，掌握正确的呼吸和动作技

巧，提升对水域环境的适应能力。

水上运动的教学内容主要分为三个部分：一是水上运动技能的掌握，二是水

上运动技能的提高，三是水上运动技能的运用。在技能的掌握阶段，学生需要学

习基本的游泳姿势、呼吸方法、划水技巧等；在技能的提高阶段，学生将进一步

深化对技能的理解，通过训练提升速度和耐力；在技能的运用阶段，学生将学习

如何在实际情境中运用所学技能，如进行水上救援、参加水上竞技比赛等。

（二）单元内容分析

1. 第一节：水上运动技能的掌握

本节内容主要围绕游泳这一基础水上运动展开，通过理论讲解和实操训练，

使学生掌握游泳的基本姿势、呼吸方法和划水技巧。教学重点在于培养学生的水

感和身体控制能力，使他们能够在水中自如地游动。本节还将介绍水上安全知识，

包括如何预防溺水、如何自救和互救等，以增强学生的安全意识和自我保护能力。

2. 第二节：水上运动技能的提高

在掌握基本技能的基础上，本节将进一步提高学生的游泳速度和耐力。通过

增加训练强度和难度，如进行长距离游泳、间歇训练等，来提升学生的体能水平。

本节还将引入一些进阶技巧，如转身技术、出发技术等，以丰富学生的游泳技能

库。本节还将加强学生对水域环境的适应能力，使他们能够在不同水质、水温条

件下保持稳定的游泳表现。

3. 第三节：水上运动技能的运用

本节内容将侧重于水上运动技能的实战应用。通过组织水上救援演练、水上

竞技比赛等活动，使学生能够在真实或模拟的情境中运用所学技能。这些活动不
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仅能够提升学生的实践能力和应变能力，还能培养他们的团队合作精神和勇敢精

神。本节还将介绍一些水上运动的规则和裁判方法，使学生能够更好地理解和参

与水上运动比赛。

（三）单元内容整合

本单元内容以水上运动为主线，从技能的掌握到技能的提高再到技能的运用，

形成了一个完整的教学体系。在教学过程中，要注重理论与实践相结合，既要传

授理论知识，又要加强实操训练。要充分利用学校现有的水上运动设施和资源，

如游泳池、救生设备等，为学生创造良好的学习环境。

在整合单元内容时，要注意各节之间的衔接和过渡。例如，在第一节中掌握

的基本技能可以为第二节的提高阶段打下坚实基础；而第二节中提升的速度和耐

力则能为第三节的实战应用提供有力支持。还可以根据实际情况适当调整教学内

容和进度，以确保教学目标的实现。

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

掌握基本的水上运动技能：学生能够熟练掌握游泳、皮划艇等水上运动的基

本姿势、呼吸方法和划水技巧等。

提高水上运动的速度和耐力：通过系统训练，学生的游泳速度和耐力得到显

著提升，能够完成一定距离的长距离游泳。

增强水域环境适应能力：学生能够在不同水质、水温条件下保持稳定的游泳

表现，并具备初步的自救和互救能力。

培养实战应用能力：学生能够在水上救援、水上竞技比赛等实际情境中灵活

运用所学技能，展现良好的实践能力和应变能力。

（二）健康行为

养成良好的锻炼习惯：学生能够积极参与水上运动锻炼，形成定期参与水上

运动的良好习惯。

注重运动安全：学生在进行水上运动时能够严格遵守安全规则，采取必要的

安全措施，确保自身和他人的安全。

关注身体健康：学生能够通过水上运动锻炼关注自己的身体健康状况，及时
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调整运动强度和方式以适应身体需求。

培养健康生活方式：学生能够将水上运动融入日常生活，形成健康、积极的

生活方式。

（三）体育品德

培养勇敢精神：学生在学习水上运动过程中能够勇于挑战自我、克服恐惧心

理，展现出坚定的意志和勇气。

增强团队合作意识：在集体训练和比赛中，学生能够积极与他人合作、相互

支持、共同进步，形成团结协作的良好氛围。

树立规则意识：学生能够严格遵守水上运动的规则和裁判方法，尊重对手和

裁判的判罚结果。

展现体育道德风尚：学生在参与水上运动时能够展现出公平竞争、诚实守信

等良好的体育道德风尚。

三、学情分析

（一）已知内容分析

高中阶段的学生，在之前的学习过程中，已经接触并初步掌握了一些水上运

动的基本技能。通过初中的体育课程，学生们可能对游泳、划船等水上项目有了

一定的了解和实践经验。具体来说，他们可能已经学会了基本的游泳姿势（如蛙

泳、自由泳），了解了水上安全的基本常识，并具备了一定的体能基础。部分学

生可能还参与过校内外组织的水上运动活动或比赛，进一步积累了实战经验。

（二）新知内容分析

本次大单元教学将围绕华东师大版高中体育与健康必修全一册《第五章 水

上运动》展开，具体内容涵盖第一节“水上运动技能的掌握”、第二节“水上运

动技能的提高”和第三节“水上运动技能的运用”。

水上运动技能的掌握：这一节将重点教授学生更高级的水上运动技能，如仰

泳、蝶泳的基本姿势和技巧，以及划船的基本动作和团队协作方法。学生需要掌

握这些技能的动作要领，理解其技术原理，并能够在实际操作中展现出来。

水上运动技能的提高：在掌握了基本技能的基础上，本节将进一步提高学生

的技能水平。通过增加训练的难度和强度，如进行长距离游泳、复杂的水上障碍

穿越等，来锻炼学生的体能和意志力。还将教授学生如何根据自身的体能状况和
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