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第 1次课

教学内容

1、宣布游泳课的课堂常规和注意事项及本学期的教学任务、教学内容安排。

2、介绍游泳运动专项理论：1）游泳运动的意义及发展概况；2）游泳的安全与

卫生；3）游泳运动的基本原理；4）四种泳姿技术的介绍。

课程思

政元素

1、培养学生不怕水的心里，培养学生的坚韧不拔的精神品质。

2、通过游泳理论的学习，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏

的精神气度。
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一、宣布本学期的教学任务、教学内容安排；

二、课堂常规要求：

(1)考勤制度

(2)安全要求：

1 统一上下水；

2 在指定区域内练习，不得在浅水区跳水、不得潜水；

3 组长时刻留意组员动向，随时协助教师检查人数；

4 课间离开与返回要向教师报告；

5 发生意外情况应及时向教师或救生员报告

(3)卫生、服装要求

三、介绍专项理论知识：

1、游泳前的准备运动：

一般可做广播操、跑步、游泳模仿动作及各种拉长肌肉

和韧带的练习。特别要活动颈、肩、腰、髋、膝、踝、腕各

部位的关节。

2、准备活动后稍事休息，然后用冷水淋浴后才能下水。这是

保持游泳池水质清洁的重要措施，也是为了使游泳者在下

水前先适应冷水刺激，以避免突然下水遭意外。游泳健身

处方

1）游泳健身处方的前期条件：进行身体检查；进行体能

诊断。

2）制定与实施游泳健身处方的基本要求：

a.因人而异；

b.合理的运动强度安排；

c.锻炼次数：每周至少进行两次，每次时间在 20-60

分钟之间；

d.选择游泳锻炼的方法；

e.游泳健身处方的实施

3）游泳健身处方运动强度和运动时间的控制；

4）游泳健身注意事项。
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3、游泳的认识及意义：

游泳运动是人类在长期人们生产劳动和生活中形成的。

游泳是人体在水中凭借肢体动作同水相互作用而进行的一种

活动技能，是一项重要的涉水技能。游泳又是一项从一岁到

百岁的人们运动，被益为 21 世纪最佳运动。在全民健身运动

广泛开展的今天，在青年、少年、儿童中开展和普及游泳运

动，更具有重要的现实意义。

游泳是一项非常好的体育运动。游泳时，人体所有的肌

肉和内脏器官都参加活动，通过游泳锻炼能改善血液循环，

提高人体心、肺功能；能有效地促进身体全面、匀称、协调

的发展；并能使肌肉发达、光滑、柔软而富有弹性，使人体

形体更加健美，是减肥、塑身、健美的有效途径。

游泳运动能充分利用日光、空气、水来锻炼身体,能增强

人体体温调节机能，提高机体对环境温度变化的适应能力。

此外，游泳作为一种生存技能和娱乐休闲手段，是每一个健

全的人都应掌握的重要技能。

4、游泳运动的分类：

1）竞技游泳是指有特殊技术要求，按照游泳竞赛规则规定进

行竞赛的游泳运动项目。包括：自由泳、仰泳、蝶泳、蛙泳

四种泳式，和由这四种泳式组成的个人混合泳以及接力比赛。

按国际游联规定在 50 米池比赛，列入游泳世界纪录的男、女

项目共 40 项；奥运会游泳比赛只设 32 项；在 25 米池比赛，

国际游联承认的有男、女共 42 项世界纪录。

公开水域比赛，主要指江、河、湖、海这些自然水域进行

的游泳比赛，包括：游渡海峡、横渡江河、长距离游泳比赛

等等。

2）实用游泳

是指直接为生活、生产、军事服务的游泳活动，包括仰泳、

踩水、反蛙泳、潜水、水上救护、武装泅渡等非竞技游泳。

3）大众游泳

以增强体质为宗旨，以丰富人们文化生活为目的的大众游泳

活动，如娱乐游泳、水中游戏、康复游泳、健身游泳、冬泳

等。
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4、力学原理在游泳中的应用：

1）水的自然特性与人体的飘浮能力

a.水的自然特性

水的压力 随水的深度增加而加大

水的粘滞性 随水层压力产生变化

水的流动性 根据流体力学的规律性：流体流动时，

如流速由大变小，压强就由小变大；反之流速由小变大，压

强就由大变小。

水的密度 比空气的密度大 844 倍

水的难以压缩性

b.人体在水中飘浮的能力

呼吸对身体飘浮的影响作用

人体不同的飘浮姿态对飘浮的影响

2）游泳时的阻力

a.体表摩擦阻力 人体在水中向前运动时，身体周边水沿

着身体表面轮廓向身体运动方向相反的方向流动时所产生的

一种阻力。

b.外形姿态阻力

c.波浪阻力
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第 2次课

教学内容 1、熟悉水性，消除怕水心理。

2、掌握水中站立、行走、水中呼吸、漂浮、滑行等基本技能。

教学目标

1、通过本次课练习，让学生熟练掌握水中憋气和水中憋吐气方法。

2、改进提高学生的心肺功能。

3、消除怕水心理。

教学重点 1、呼吸练习。

2、抱膝浮体、滑行练习。

教学难点 1、消除怕水心理。

2、浮体、滑行。

课程思

政元素

1、培养学生不怕水的心里，培养学生的坚韧不拔的精神品质。

2、通过分组练习，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精

神气度。
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一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

1、头部运动 2、扩胸运动 3、体转运动

4、体侧运动 5、腹背运动 6、腰部运动

7、正压、侧压腿运动 8、膝部运动

9、踝关节、腕关节运动

三、游戏：喊数抱团

方法：游戏者沿圆圈跑步或作行进间体

操，教师突然喊出一个数字，如“2个”、

“3 个”、“4 个”．．．．．．，游戏

者听到数字后，立即与临近的同伴按所喊

出的数字抱成一团，如教师喊的是“3个”

就三人为一团，最后剩下没有抱团的人受

“罚”。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8 拍

教学建议：

1．组织游戏的人数，

最 好 为 14 、 17 、

19．．．．．．等，使

按数抱成团之后，总有

几个剩下。

2．教师应在大家正跑

步或作操时（即不太注

意时）突然喊出，同一

数字可重复喊若干次。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注



基

本

部

分

5

0

分

钟

一、介绍水中站立方法、水中呼吸，及抱膝浮

体、展体浮体，蹬边滑行等动作要领。

1、体会水对人体各部位的压力，水中走动。

2、呼吸练习：（1）水中憋气

（2）水中憋吐气

（3）水中连续呼吸练习

要领：

1）深吸气、闭气

2）吐气，张口发出“噗”声

3、抱膝浮体与站立

要领：

（1） 深吸气下蹲双手抱膝

（2） 两臂前伸压水站立

4、展体浮体与站立

要领：

a) 深吸气两臂与头沿水面前伸蹬池底

b) 两臂下压收腹

c) 屈腿前收，脚触池底

5、滑行练习

要领：

a) 深吸气上体前倾，两臂夹头

两脚蹬池底（池壁）

1、教师动作示范

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结 束 部

分

1

0

分

钟

1、起水集合、点名

2、课堂小结

3、布置课外作业

4、师生再见

1、陆上放松练习

2、本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 3次课

教学内容 1、熟悉水性练习。

2、学习蛙泳腿部技术动作。

教学目标

1、提高学生灵敏、协调等素质，培养学生吃苦耐劳的精神。

2、使同学掌握收、翻、蹬、夹腿动作。

3、让学生尽快恢复体能，适应体育课堂教学。

教学重点 要按顺序做收、翻、蹬、夹腿。

教学难点 收腿时要翻脚，容易收大腿。

课程思

政元素

1、加强动作的练习，形成坚韧不拔的精神品质。

2、培养学生的形体美育教育，通过基础训练健全学生的体魄，培养学生的

坚韧不拔的精神品质，通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、

拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气度。
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一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动５．腹背运动

６．腰部运动７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动９．踝关节、腕关节运动

三．游戏：三不成二（帖膏药）

方法：

（一） 参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，

前后队员身体靠近。由两名队员开始，一人站

圈内为追人者，另一人站圈外为被追者。

（二）被追逐者可利用圆圈上的双层人墙作障

碍，与追逐者周旋，也可以沿圈外奔跑。

（二） （三）当被追的人即将被摸到或者不再想逃

奔时，从外圈钻入内圈，并以自己背部紧贴任

何一组队员的身前，临时造成三人重叠的一组，

此时这三人重叠的最外层的人应立即代替贴在

前面的人成为被追逐者。

（四）凡在被追逐者已组成三层小组之前未被

摸着者，原来的被追者为安全，追逐者必须开

始追最外层的另一人（即第三人），使圆圈上

的双层队伍始终保持双人。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍

规则：

（一） 被追人必须从圈

外奔跑，不得穿过圆圈。

（二）贴人时必须以背部

贴靠别人身前。外层第三

人逃开后，共同后退半步

保持圆形队伍。



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

5

0

分

钟

一、学习蛙泳腿技术

1、陆上模仿：

仰坐池边蛙泳腿部动作模仿，配合口诀完成。

蛙泳腿部动作口诀：边收边分慢收腿，向外翻脚对准水，

向后弧形蹬夹腿，两脚并拢漂一会。

要领：

收腿——两膝自然逐渐分开，小腿向前回收，两脚放松，

边收边分，大腿与躯干约成 120—140 度，两膝内侧与

髋关节同宽，大腿与小腿约成 40—45度；

翻脚——两脚向外侧翻开，使脚和小腿内侧对好蹬水方

向；

蹬腿——由大腿发力，向后做弧行的蹬夹水动作，保持

腿处于外翻的部位去蹬水，两腿蹬夹水后，自然并拢向

后伸直；

滑行——蹬腿动作结束后，应保持腿部较高的位置，向

前滑行。

2、池边正面蛙泳蹬腿练习

要领：

（1）注意翻脚

（2）脚内侧、小腿对准水

a收腿-b翻脚-c蹬夹水-d漂浮

3、俯卧池边蹬腿练习

要领：

（1）翻脚时脚尖外勾

（2）蹬夹动作要连贯

4、水中滑行蹬腿练习

1、教师动作示范

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结 束 部

分

1

0

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 4次课

教学内容 1、熟悉水性练习

2、复习习蛙泳腿部技术动作

教学目标 1、通过复习提高学生灵敏、协调等素质。

2、使同学掌握收、翻、蹬、夹腿动作。

3、让学生尽快掌握动作的要领，适应体育课堂教学。

教学重点 要按顺序做收、翻、蹬、夹腿。

教学难点 收腿时要翻脚，不能收大腿。

课程思

政元素

1、加强动作的练习，形成坚韧不拔的精神品质。

2、通过分组练习，身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合

作、顽强拼搏的精神气度。

部分
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间
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一课堂常规：

1、集合整队检查人数。2、师生问好。

3、宣布本次课的任务及要求。4、安排见

习生。

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三．游戏：三不成二（帖膏药）

方法：
（一） 参加者站成双层圆圈，左右间隔两臂，前后队

员身体靠近。由两名队员开始，一人站圈内为追人者，

另一人站圈外为被追者。

（二）被追逐者可利用圆圈上的双层人墙作障碍，与追

逐者周旋，也可以沿圈外奔跑。

（二） （三）当被追的人即将被摸到或者不再想逃奔时，

从外圈钻入内圈，并以自己背部紧贴任何一组队员的身

前，临时造成三人重叠的一组，此时这三人重叠的最外

层的人应立即代替贴在前面的人成为被追逐者。

（四）凡在被追逐者已组成三层小组之前未被摸着者，

原来的被追者为安全，追逐者必须开始追最外层的另一

人（即第三人），使圆圈上的双层队伍始终保持双人。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍

规则：

（二） 被追人必须从圈

外奔跑，不得穿过圆圈。

（二）贴人时必须以背部

贴靠别人身前。外层第三

人逃开后，共同后退半步

保持圆形队伍。
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一、学习蛙泳腿技术

1、陆上模仿：

仰坐池边蛙泳腿部动作模仿，配合口诀完成。

蛙泳腿部动作口诀：边收边分慢收腿，向外翻脚对准水，

向后弧形蹬夹腿，两脚并拢漂一会。

要领：

收腿——两膝自然逐渐分开，小腿向前回收，两脚放松，

边收边分，大腿与躯干约成 120—140 度，两膝内侧与

髋关节同宽，大腿与小腿约成 40—45 度；翻脚——两

脚向外侧翻开，使脚和小腿内侧对好蹬水方向；蹬腿—

—由大腿发力，向后做弧行的蹬夹水动作，保持腿处于

外翻的部位去蹬水，两腿蹬夹水后，自然并拢向后伸直；

滑行——蹬腿动作结束后，应保持腿部较高的位置，向

前滑行。

2、池边正面蛙泳蹬腿练习

要领：（1）注意翻脚（2）脚内侧、小腿对准水

a收腿-b翻脚-c蹬夹水-d漂浮

3、俯卧池边蹬腿练习

要领：（1）翻脚时脚尖外勾（2）蹬夹动作要连贯

4、水中滑行蹬腿练习

1、教师动作示范

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结 束 部

分

1

0

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 5次课

教学内

容

1、复习蛙泳腿技术，以 2次蹬腿 1次划手练习为主

2、学习蛙泳划臂技术

教学目

标

1、让学生掌握两臂从并拢前伸开始，前臂内旋，稍屈腕，掌心朝斜下后方，

两手向外化水，边划边屈肘，两手划至两肩宽时保。

2、持高肘屈臂两手向下、向后、向上作加速划水，划至颌下时，两手靠拢，

两肘内夹，紧接着两臂前伸，掌心转向下。

教学重

点

蛙泳划臂技术

教学难

点

水中划臂加呼吸练习

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：“袋鼠”跳

目的：发展下肢力量、跳跃能力的协调性。

游戏准备：划两条相距 15——20 米的平行线为起点线与终点

线。游戏者站的起点线后，两脚并拢，双膝夹着一张厚纸或持

叠的手帕。

方法：发令后，双脚紧夹，连继跳向终点。以膝间夹物不掉落，

而且先到终点者为胜。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

一、复习蛙泳腿

（1）俯卧池边蛙泳蹬腿

（2）水中滑行蹬蛙泳腿

（3）2次蹬腿 1次划手练习

二、学习蛙泳划臂技术

1、陆上模仿

蛙泳手臂动作要领：

两臂从并拢前伸开始。前臂内旋，稍屈腕，掌

心朝向斜下方，两手向外划水，边划边屈肘。

两手划至两肩宽时，保持高肘屈臂两手向下、

向后、向内、向上做加速划水。划至颌下时，

两手靠拢，两肘内夹，紧接着两臂前伸，掌心

转向下。

蛙泳手臂动作的模仿，由外划——后划——内

划——伸臂四部分组成。

呼吸练习

2、水中划臂练习

要领：

（1）站立水中体前倾

（2）肩臂放入水中划水向前走

（3）每次划水要完成吐气

3、水中划臂加呼吸练习

要领：

（1）上体前倾半俯卧状

（2）脚站立池底

（3）抬头与低头交替做

1、教师水中动作

示范

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生

集体练习

4、学生分成 2人

一组练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生

集体练习

7、每做一次动作

要深呼吸

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 6次课

教学

内容

1、复习蛙泳腿技术，以 2次蹬腿 1次划手练习为主

2、复习蛙泳划臂技术

教学

目标

1、让学生掌握两臂从并拢前伸开始，前臂内旋，稍屈腕，掌心朝斜下后方，

两手向外化水，边划边屈肘，两手划至两肩宽时，

2、保持高肘屈臂两手向下、向后、向上作加速划水，划至颌下时，两手靠

拢，两肘内夹，紧接着两臂前伸，掌心转向下。

教学

重点

内划、划水节凑

教学

难点

蛙泳的手臂动作和手臂与呼吸配合动作

课程

思

政元

素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部

分

时

间
内 容 组 织 教 法

备

注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动

２．扩胸运动

３．体转运动

４．体侧运动

５．腹背运动

６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：“袋鼠”跳

目的：发展下肢力量、跳跃能力的协调性。

游戏准备：划两条相距 15——20 米的平行线为

起点线与终点线。游戏者站的起点线后，两脚

并拢，双膝夹着一张厚纸或持叠的手帕。

方法：发令后，双脚紧夹，连继跳向终点。以

膝间夹物不掉落，而且先到终点者为胜。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部

分

时

间
内 容 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

50

分

钟

一、复习蛙泳腿

（1）俯卧池边蛙泳蹬腿

（2）水中滑行蹬蛙泳腿

（3）2次蹬腿 1次划手练习

二、学习蛙泳划臂技术

1、陆上模仿

蛙泳手臂动作要领：

两臂从并拢前伸开始。前臂内旋，稍屈腕，掌

心朝向斜下方，两手向外划水，边划边屈肘。

两手划至两肩宽时，保持高肘屈臂两手向下、

向后、向内、向上做加速划水。划至颌下时，

两手靠拢，两肘内夹，紧接着两臂前伸，掌心

转向下。蛙泳手臂动作的模仿，由外划——后

划——内划——伸臂四部分组成。

呼吸练习

4、水中划臂练习

要领：

（1）站立水中体前倾

（2）肩臂放入水中划水向前走

（3）每次划水要完成吐气

5、水中划臂加呼吸练习

要领：

（1）上体前倾半俯卧状

（2）脚站立池底

（3）抬头与低头交替做

1、教师水中动

作示范

2、讲解动作要

领

3、教师指挥学

生集体练习

4、学生分成 2

人一组练习

5、教师纠正动

作

6、教师指挥学

生集体练习

7、每做一次动

作要深呼吸

结

束

部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 7次课

教 学

内容

1、蛙泳划臂练习，呼吸与划臂配合

2、复习蛙泳蹬腿，2次蹬腿 1次划手练习

3、学习不加呼吸的蛙泳手腿配合游

教 学

目标

让学生掌握划臂一次、蹬腿一次、呼吸一次的配合

教 学

重点
臂腿配合、呼吸、蛙泳手腿配合

教 学

难点
两臂外划时腿不动，抬头吸气，内划时收腿，闭气，臂向前伸时蹬夹腿，头

还原，臂腿伸直滑行时呼气。

课 程

思

政 元

素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部

分

时

间
内 容 组 织 教 法

备

注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、臂腿配合陆上模仿练习

要领：

（1）划手腿不动

（2）收手又收腿

（3）先伸胳膊后蹬腿

（4）臂腿伸直漂一会儿

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部

分

时

间
内 容 组 织 教 法

备

注

基

本

部

分

50

分

钟

1、蛙泳划臂练习

（1）陆上划臂模仿

（2）水中行走划臂加呼吸练习

（3）池边俯卧划臂加呼吸练习

呼吸与划臂配合要领：

1）两手分开就抬头吸气

2）划水结束时低头憋气

3）伸手时在水中吐气

4）吐气均匀，吸气要快。

2、扶板蹬腿练习

要领：

（1）双臂前伸，下颌放于板上。

（2）肩放松，身体与板在同一水面上。

3、纠正错误动作

常见错误及纠正方法：（1）翻脚不够，

不勾脚——陆上的模仿在同伴的帮助下

练习，强迫勾脚翻；

（2）大腿收得过多，造成臀部上提——

多做陆上模仿；

（3）蹬完腿后再并拢——池边在同伴的

帮助下练习，要做到蹬夹腿同时；

（4）收腿太快，没有漂浮一会——两腿

伸直漂浮三秒。

4、反复练习 2次蹬腿 1次划手

5、学习不加呼吸的臂腿配合游：

要领：

向外划水时腿不动，收手又收腿，手向前

伸到2/3时开始蹬腿，臂和腿伸直漂一会。

1、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结

束

部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 8次课

教 学

内容

1、蛙泳划臂练习，呼吸与划臂配合

2、复习蛙泳蹬腿，2次蹬腿 1次划手练习

3、学习不加呼吸的蛙泳手腿配合游

教 学

目标

让学生掌握两臂外划时腿不动，抬头吸气，内划时收腿，闭气，臂向前伸时蹬

夹腿，头还原，臂腿伸直滑行时呼气。

教 学

重点
臂腿配合、呼吸、蛙泳手腿配合

教 学

难点
一般采用划臂一次、蹬腿一次、呼吸一次的配合，两臂外划时腿不动，抬头吸

气，内划时收腿，闭气，臂向前伸时蹬夹腿，头还原，臂腿伸直滑行时呼气。

课 程

思

政 元

素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、臂腿配合陆上模仿练习

要领：

（1）划手腿不动

（2）收手又收腿

（3）先伸胳膊后蹬腿

（4）臂腿伸直漂一会儿

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

3、蛙泳划臂练习

（1）陆上划臂模仿

（2）水中行走划臂加呼吸练习

（3）池边俯卧划臂加呼吸练习

呼吸与划臂配合要领：

1）两手分开就抬头吸气

2）划水结束时低头憋气

3）伸手时在水中吐气

4）吐气均匀，吸气要快。

4、扶板蹬腿练习

要领：

（1）双臂前伸，下颌放于板上。

（2）肩放松，身体与板在同一水面上。

3、纠正错误动作

常见错误及纠正方法：（1）翻脚不够，

不勾脚——陆上的模仿在同伴的帮助下

练习，强迫勾脚翻；

（2）大腿收得过多，造成臀部上提——

多做陆上模仿；

（3）蹬完腿后再并拢——池边在同伴的

帮助下练习，要做到蹬夹腿同时；

（4）收腿太快，没有漂浮一会——两腿

伸直漂浮三秒。

4、反复练习 2次蹬腿 1次划手

5、学习不加呼吸的臂腿配合游：

要领：

向外划水时腿不动，收手又收腿，手向前

伸到2/3时开始蹬腿，臂和腿伸直漂一会。

1教、师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 9次课

教 学 内

容

1、蛙泳蹬腿练习，学习蹬腿与呼吸的配合

2、复习不加呼吸的蛙泳手腿配合游

3、呼吸与划臂配合练习，学习蛙泳完整配合游

教 学 目

标

让学生掌握呼吸与划臂配合练习，学习蛙泳完整配合游

教 学 重

点
臂腿配合、呼吸、蛙泳手腿配合

教 学 难

点
划臂一次、蹬腿一次、呼吸一次的配合，

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、陆上蛙泳完整配合游模仿

臂腿配合陆上模仿练习

要领：

（1）划手腿不动

（2）收手又收腿

（3）先伸胳膊后蹬腿

（4）臂腿伸直漂一会儿

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

1、蛙泳蹬腿技术练习

（1）池边俯卧蛙泳蹬腿练习

（2）水中扶板蹬腿练习

要领：

（1）蹬腿前注意勾脚

（2）蹬夹动作要连贯

（3）腿蹬直后要漂一会儿

2、学习蛙泳腿和呼吸的配合（借助浮板）：当

蹬夹结束两腿伸直时，抬头吸气，然后低头没

入水中闭气再收腿，蹬夹腿时吐气。

3、不加呼吸的臂腿配合游

4、呼吸与划臂配合练习

（1）池边俯卧，呼吸与划臂练习

（2）水中呼吸与划臂配合练习

5、水中完整配合游练习

1、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结束部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 10次课

教学内容

1、蛙泳蹬腿技术练习。

2、蛙泳划臂技术练习。

3、蛙泳完整配合练习。

教学目标

1、闭气臂腿配合：滑行后闭气做臂腿配合练习。练习时可进行适当的分解

动作练习，即开始时做臂腿交替连贯配合动作练习，连贯配合时，可按“臂

外划腿不动，内划再收腿，先伸臂后蹬腿，臂腿伸直滑行一会儿”的口诀进

行练习。

2、完整配合：滑行后，做完整配合练习，练习时，可先做多次蹬腿、一次

划臂、一次呼吸配合，再逐渐过渡至一次划臂、蹬腿一次、呼吸一次的配合，

完整配合时，开始滑行时间可稍长，然后再逐步减少滑行时间。

教学重点 两臂外划时腿不动，抬头吸气，内划时收腿，闭气，臂向前伸时蹬夹腿，头

还原，臂腿伸直滑行时呼气。

教学难点 1、臂腿和呼吸配合、蛙泳手和呼吸配合。

2、划臂一次、蹬腿一次、呼吸一次。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法

备

注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运动４．体侧运

动５．腹背运动６．腰部运动７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：“火车”赛跑

方法：

1．将游戏者分成人数相等的两个组，各成纵队站在

排球场的一边端线。预备时，每个队员都把自己的左

右脚伸给前面的人，右（左）手搭在前人的肩上，排

头不伸脚，排尾不兜脚， 似一列火车状。

2．听到出发口令，全组按照一个节拍向前跳动，排

头可以走步，以“车头”先到达另一边端线的一组为

胜。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍

规则：如遇“翻车”或“脱节”，

必须在原地接好后方能前进。

“列车”到达终点才能计成绩。

教学建议：此游戏 应根据人员

的不同年龄和身体训练水平来

确定跳跃的距离。返回时交换支

撑脚。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法

备

注



基

本

部

分

50

分

钟

1、 水中滑行蹬腿练习

要领：

（1）慢收快蹬（2）蹬夹连贯

2、 扶板蹬腿

要领：

（1）扶板两臂伸直（2）往后上方蹬

3、 水中划臂练习

要领：

（1）划臂快速前伸（2）肘不过肩

（3）快速伸臂

4、 臂与呼吸配合练习

要领：

（1）划水开始时吸气（2）回手前伸时吐气

5、 不加呼吸的腿臂配合练习

要领：

憋气后先收臂再收腿

6、加长滑行配合游练习

要领：

（1）手臂伸直时延长滑行时间

（2）身体适度紧张，尽量伸展

1、教师指挥学生集体练习

2、教师纠正动作

4×25米

4×25米

6×15米

4×25米

6×25米

6×25米

结束部分
10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课上小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评

XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 11次课

教学内

容

1、改进蛙泳配合游技术；

2、学习转身动作

3、加长游距，改进技术

教学目

标

快速游近池壁，两臂前身触壁，屈肘缓冲，头、肩出水，身体绕纵轴侧转，同

时收腿、收膝、团身，两手推离池壁，一手经空中甩向异侧，另一手由下而上

拨水，屈臂夹头，屈膝侧卧，两脚水下贴壁，用力蹬离池壁，身体侧转俯，并

呈流线型姿势滑行，做一次长划臂或直接连接蛙泳划臂动作。

教学重

点
转体倒肩

教学难

点
侧卧蹬壁

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动

２．扩胸运动

３．体转运动

４．体侧运动

５．腹背运动

６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

2、陆上模仿练习

（1）蛙泳转身动作模仿：一抓水槽，二

拉身体靠近池壁，三转身，四沉身体，五

蹬离池壁。

（2）走动双手摸墙，做蛙泳转身模仿

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍

1、教师示范动作

2、讲解动作要领，教

师指挥学生集体练习

3、教师纠正动作



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

1、蛙泳配合游

要领：

（1）划手腿不动

（2）收手再收腿

（3）先伸胳膊后蹬腿

（4）臂腿伸直漂一会儿

2、学习蛙泳转身动作：

（1）在浅水处练习陆上所学的动作

（2）游近池壁做完整的蛙泳转身动作

3、按个人能力，尽量加长游距。

常见错误

a. 游进时身体起伏过大

b. 臀部下沉

c. 蹬腿时不翻脚

d. 两臂划水过宽

e. 伸臂蹬腿同时进行

f. 蹬腿同时划臂，连续伸蹬

吸不到气

1、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

改进方法

1、抬头吸气，嘴出水

面即可

2、吸气结束后低头，

收腹时两膝往前

收。

3、在陆上和水中做收

翻蹬动作，强调翻

脚。

2、要求做屈臂小划水

5、陆上站立做臂腿配

合模仿练习

6、采用多蹬少划的分

解练习，强调蹬水后

两臂并拢滑行。

7、采用划两次臂吸一

次气的配合，吸气前要

在水中先吐气。

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 12次课

教学内

容

1、改进蛙泳配合游技术

2、学习转身动作

3、加长游距，改进技术

教学目

标

1、快速游近池壁，两臂前身触壁，屈肘缓冲，头、肩出水，身体绕纵轴侧转，

同时收腿、收膝、团身，两手推离池壁，一手经空中甩向异侧。

2、另一手由下而上拨水，屈臂夹头，屈膝侧卧，两脚水下贴壁，用力蹬离池

壁，身体侧转俯，并呈流线型姿势滑行，做一次长划臂或直接连接蛙泳划臂动

作。

教学重

点
转体倒肩

教学难

点
侧卧蹬壁

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动

３．体转运动４．体侧运动

５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

2、陆上模仿练习

（1）蛙泳转身动作模仿：一抓水槽，二

拉身体靠近池壁，三转身，四沉身体，五

蹬离池壁。

（2）走动双手摸墙，做蛙泳转身模仿

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍

1、教师示范动作

2、讲解动作要领，教

师指挥学生集体练习

3、教师纠正动作



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

2、蛙泳配合游

要领：

（1）划手腿不动

（2）收手再收腿

（3）先伸胳膊后蹬腿

（4）臂腿伸直漂一会儿

2、学习蛙泳转身动作：

（1）在浅水处练习陆上所学的动作

（2）游近池壁做完整的蛙泳转身动作

3、按个人能力，尽量加长游距。

常见错误

g. 游进时身体起伏过大

h. 臀部下沉

i. 蹬腿时不翻脚

j. 两臂划水过宽

k. 伸臂蹬腿同时进行

l. 蹬腿同时划臂，连续伸蹬

吸不到气

2、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分成 2人一组

练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

改进方法

1、抬头吸气，嘴出水

面即可

2、吸气结束后低头，

收腹时两膝往前

收。

3、在陆上和水中做收

翻蹬动作，强调翻

脚。

3、要求做屈臂小划水

5、陆上站立做臂腿配

合模仿练习

6、采用多蹬少划的分

解练习，强调蹬水后

两臂并拢滑行。

7、采用划两次臂吸一

次气的配合，吸气前要

在水中先吐气。

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



13 次课

教学内

容 1、学习爬泳腿部动作技术。

2、发展下肢腿部力量。

教学目

标

两腿自然伸直，脚稍内旋，以髋关节为轴，大腿发力，大腿带动小腿和脚

上下交替做鞭状打水，向上打时直腿上抬，向下打时以脚背向后下方用力。两

脚打水幅度 30~40 厘米。

教学重

点

两腿自然伸直，两脚上下交替做鞭状打水动作。

教学难

点

两腿自然伸直，大腿发力，大腿带动小腿脚掌打水。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热

爱集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运动

４．体侧运动５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：你抓我救

方法：

1．选出参加游戏人数的 3/10 或 4/10 作

为追逐者，其余为被追逐者，规定一地点

为禁区（收容被抓到的被追逐者）。

2．游戏开始后，追逐者将抓到的被追逐

者放入禁区。没有被抓到的被追逐者可以

设法避开追逐者去营救禁区里的人，以手

摸着禁区的人为营救成功。游戏以被追逐

者全部抓完为结束。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O
各 4×8拍

规则：

1．追逐者以手摸到被

追逐者则算抓到。

2．在禁区内的“俘虏”

不得自行离开禁区。

教学建议：

本游戏可以采用疾跑、

竞走、单足跳等方式，

如采用单足跳，追与被

追者都用单足跳。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注



基

本

部

分

50

分

钟

一、学习爬泳腿部技术

爬泳腿部动作要领：

两腿自然伸直，脚稍内旋，以髋关节

为轴，大腿发力，大腿带动小腿和脚上下

交替做鞭状打水，向上打时直腿上抬，向

下打时以脚背向后下方用力。两脚打水幅

度 30~40 厘米。

1、陆上模仿练习：

（1）俯卧模仿打腿

（2）俯坐模仿打腿

2、水中练习：

（1）坐池边直腿打水

（2）俯卧池边直腿打水

（3）蹬边滑行直腿打水

（4）扶板打腿

二、发展下肢腿部力量。

陆上专项体能练习。

1、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分组练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 14 次课

教学内

容

1、复习爬泳腿部技术动作

2、学习爬泳臂部技术动作

3、发展上肢手臂力量。

教学目

标

1、学生能够全面提高自己的身心健康水平和综合素质，为未来的发展和成长

打下坚实的基础。以及身体协调、反应能力、耐力等方面的运动能力。

2、通过这些技能和能力的训练，学生能够更好地发挥自己的身体素质和潜力，

提高自己的运动水平和表现。

教学重

点

两臂交替在同侧肩前入水前伸，向下、向后方屈腕抓水，屈臂高肘手在身体下

方向后做“S”形曲线加速划水。

教学难

点

手划至大腿旁提肘出水，放松前移再入水。一臂入水时，另一臂正在划水。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热爱

集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运动

４．体侧运动５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：住店

器材场地准备：

在地上划直径两米的三个圆圈作为“客

店”

方法：游戏前教师宣布每个“客店”应住

的人数。游戏开始后，游戏者成一路纵队

绕场地行进，按教师口令做各种走跑练习

或行进间徒手操，当听到教师高呼“住店

了”，游戏者马上离开原位，按规定住店

人数进“客店”，凡无处可去的旅客罚表

演节目。当听到“出发了”的口令时，应

马上离开“客店”，回到住店前的位子上

去。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O
各 4×8拍

规则：

（1）进住客店时，后

来者不得推挤先到者。

（2）如果人数超额，

后进入的一名退出。

教学建议：游戏引导人

应精确计算住店人数，

要造成总有一人无处

可去，必要时引导人可

加入游戏以调整人数。



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

一、复习爬泳腿部动作

1、陆上模仿练习：

（1）俯卧模仿打腿

（2）俯坐模仿打腿

2、水中练习：

（1）坐池边直腿打水

（2）俯卧池边直腿打水

（3）蹬边滑行直腿打水

（4）扶板打腿

二、学习爬泳手臂动作

爬泳臂部技术动作要领：

两臂交替在同侧肩前入水前伸，向

下、向后方屈腕抓水，屈臂高肘手在身体

下方向后做“S”形曲线加速划水，手划

至大腿旁提肘出水，放松前移再入水。一

臂入水时，另一臂正在划水。

1、陆上模仿练习：

（1）原地模仿划臂

（2）原地模仿转头呼吸

2、水中练习：

（1）原地划臂

（2）原地划臂配合呼吸

（3）行进间划臂

（4）夹板单臂划臂

（5）夹板划臂配合呼吸

三、发展上肢手臂力量。

陆上专项体能练习。

1、教师示范动作

2、讲解动作要领

3、教师指挥学生集体

练习

4、学生分组练习

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体

练习

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 15 次课

教学内

容

1、复习爬泳腿部、臂部技术

2、学习爬泳臂与呼吸的配合

教学目

标

1、学生能够全面提高自己的身心健康水平和综合素质，为未来的发展和成长

打下坚实的基础。以及身体协调、反应能力、耐力等方面的运动能力。

2、通过这些技能和能力的训练，学生能够更好地发挥自己的身体素质和潜力，

提高自己的运动水平和表现。

教学重

点

两臂交替在同侧肩前入水前伸，向下、向后方屈腕抓水，屈臂高肘手在身体下

方向后做“S”形曲线加速划水。

教学难

点

手划至大腿旁提肘出水，放松前移再入水。一臂入水时，另一臂正在划水。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热爱

集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，

健全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运动

４．体侧运动５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：拉网抓鱼

方法：

1）指定活动范围，游戏者在这范围内跑

动。

2）抽出一位追逐者，其他参与者为被追

逐者，如果被追逐者被抓到，被抓到者成

追逐者，与原追逐者一起拉手去抓其他被

追逐者。由此类推，所有追逐者将手拉手

组成一张网去抓其他被追逐者。

3）游戏者如果超出这活动范围为犯规，

视为被抓到。

4）如果在追逐过程中，追逐者拉紧的手

松开为网破，抓到的游戏者不算被抓到，

要重新拉上手才能开始游戏。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

一、复习爬泳腿、臂技术

（1）扶板爬泳打腿练习

（2）池边站立做爬泳臂部动作

（3）打腿+臂部分解游

（4）不加呼吸的爬泳腿臂配合游

二、学习爬泳臂与呼吸的配合技术

臂与呼吸配合的动作要领：

以向右侧转头吸气为例，右臂入水后

开始慢呼气，划至肩下开始向右侧转头，

划水结束口转出水面时张口快速吸气，右

臂移至肩时，头回转还原，闭气。

1、陆上模仿

2、水中模仿：

（1）池边站立做爬泳臂与呼吸的配合

（2）手扶池边做爬泳臂与呼吸的配合

（一手扶池边一手紧贴大腿旁做转头呼

吸动作）

（3）扶板练习爬泳臂与呼吸的配合

（一手扶板一手做臂与呼吸的配合练习）

4×25米
20次/人
3×25米
3×25米

15次/人

2×8次/组

2×25米

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 16 次课

教学内

容

1、复习爬泳腿、臂；呼吸与腿、臂动作配合

2、学习爬泳完整动作的配合，

教学目

标

1、学生能够全面提高自己的身心健康水平和综合素质。

2、为未来的发展和成长打下坚实的基础。以及身体协调、反应能力、耐力等方

面的运动能力。

教学重

点

两臂交替在同侧肩前入水前伸，向下、向后方屈腕抓水，屈臂高肘手在身体下

方向后做“S”形曲线加速划水。

教学难

点

1、手划至大腿旁提肘出水，放松前移再入水。

2、一臂入水时，另一臂正在划水。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热爱

集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，健

全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见习

生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运动

４．体侧运动５．腹背运动６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：老鹰抓小鸡

目的：提高兴奋性，发展协调能力。

游戏准备：

先指定一位做“老鹰”，一位做“母鸡”，

其余游戏者在“母鸡”后依次搭在前面人

的腰或肩组成一队小鸡。

方法：

开始后，“老鹰”左右跑动设法抓到“母

鸡”后的“小鸡”，“母鸡”则面对“老

鹰”，张开双臂不断移动，保护“小鸡”，

若“小鸡”被抓到，则和“老鹰”交换角

色。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O
各 4×8拍

教学建议：

活动中，要经常更换各

人的位置，“老鹰”“母

鸡”应选活动能力较强

的人担任。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注



基

本

部

分

50

分

钟

一、复习爬泳腿、臂技术

（1）扶板爬泳打腿练习

（2）打腿+臂部分解游

二、复习爬泳臂与呼吸的配合：

扶板练习爬泳臂与呼吸的配合

（一手扶板一手做臂与呼吸的配合练习）

三、不加呼吸的爬泳腿臂配合游

四、学习爬泳完整配合

1、陆上爬泳完整动作的配合模仿

（1）踏步、行进、臂腿配合

（2）踏步、行进、完整配合，加转头呼

吸

2、水中练习

蹬壁滑行，打腿几次后，按完整配合

要领进行完整配合游。

3、常见错误及产生原因：

（1）小腿打水——下打时屈膝过大，上

抬屈膝；

（2）划水时手掌摸水——拖肘划水；

（3）两臂配合不连贯——推水或入水后

手臂停留时间过长；

（4）抬头吸气——吸气过早。

6x25 米/组

4x25 米/组

2x25 米/组

2x25 米/组

1、教师示范动作

2、强调动作重点、难

点

3、分组练习：4x25 米

/组

纠正方法：

（1）强调直腿上抬，

体会大腿带动小腿打

水；

（2）强调屈臂高肘划

水；

（3）多做连贯配合动

作模仿；

（4）加强呼吸练习，

强调推水结束后转头

吸气。

结 束

部分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 17 次课

教 学 内

容 1、学习反蛙泳配合游

2、学习踩水技术

教 学 目

标

1、学生能够全面提高自己的身心健康水平和综合素质。

2、通过这些技能和能力的训练，学生能够更好地发挥自己的身体素质和潜力，

提高自己的运动水平和表现。

教 学 重

点

反蛙泳两臂前移的同时，边收边慢分腿；两臂将入水时，两腿同时蹬夹水。

然后两腿自然并拢，前伸臂划水。划水结束，身体自然伸直滑行。呼吸动作：

在移臂时吸气，两臂入水后稍闭气，然后用口鼻均匀地吐气。

教 学 难

点

踩水整个身体几乎垂直于水面，稍前倾，头部始终露在水面，下颌接近水面。

课程思

政元素

1、通过练习过程彼此间的保护帮助，培养学生良好的责任感，使学生养成热爱

集体、互相关心、互相支待、互相爱护的优良作风与品质。

2、通过实践锻炼，培养学生吃苦耐劳、顽强拼搏的精神，增强学生的体魄，健

全学生的人格，培养学生坚韧不拔的精神品质和体育美育的欣赏能力。

部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

30

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数 2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求 4、安排见

习生

二、徒手操：

１．头部运动２．扩胸运动３．体转运

动４．体侧运动５．腹背运动６．腰部

运动７．正压、侧压腿运动８．膝部运

动９．踝关节、腕关节运动

三、游戏：前赴后继

目的：提高弹跳力或弯道跑的能力。

器材场地准备：划螺旋式跑道，里外要

划上起动线。

方法：游戏者分成人数相等的两组，内

外起动线后各站一组，口令下达后，每

组第一人沿跑道向前跑，两人相逢后猜

拳，胜者继续前进，败者退下，败组的

下一人立即由起动线出发，与胜者相逢

再猜拳，先到对方起线的组为胜。

场地位置队型

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

O
各 4×8拍

规则：

1．猜拳的败者立即躲

开，不准阻挡对方。

2．必须在猜拳结束后，

败方的下一个人才能出

动。



部分
时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

50

分

钟

一、学习反蛙泳配合游

动作要领：两臂前移的同时，边收边

慢分腿；两臂将入水时，两腿同时蹬夹

水。然后两腿自然并拢，前伸臂划水。

划水结束，身体自然伸直滑行。呼吸动

作：在移臂时吸气，两臂入水后稍闭气，

然后用口鼻均匀地吐气。

二、学习踩水技术

1、教师讲解动作要领

身体姿势：整个身体几乎垂直于水面，

稍前倾，头部始终露在水面，下颌接近

水面。

腿部动作：踩水的腿部动作几乎和蛙泳

腿一样，只是需要注意的是它的收蹬腿

的幅度要小。收腿时，膝关节可外翻，

蹬腿时膝关节向内扣压，同时小腿和脚

内侧蹬夹，两腿尚未蹬直并拢即开始做

第二次的收腿动作。动作熟练之后，也

可进行两腿交替蹬夹水的动作技术。

手臂动作：两臂稍弯曲，在体侧前做向

外、向内的摸压水的动作，动作幅度不

能太大。向外时，手掌心向外侧下，有

分开水的感觉；向内时，手掌心向内侧

下，有挤水的感觉。向内摸压至肩宽距

离即分开。两手掌摸压水的路线呈双

“︵”弧形。

2、陆上单腿支撑练习

3、水中两手扶池槽做踩水练习

4、水中数数增长踩水时间（分组进入深

水池练习）

要领：

（1）腿臂配合连贯

（2）保持自然呼吸

教师示范动作

组织学生练习

1、动作要连贯

2、臂腿配合要协调

3、保持自然呼吸

4、注意动作节奏

5、教师纠正动作

6、教师指挥学生集体练

习

7、学生分组练习

8、教师记时踩水练习

结束部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.课堂小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１.陆上放松练习

２.本课内容讲评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O



第 18次课

本

课

任

务

一、技术评定（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种姿势游 25 米距离。由教师进行技术

评定。

二、速度测试（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种泳姿进行 50m 测试，按计时成绩评分

部

分

时

间
内 容

组 织 教

法

备

注

准

备

部

分

20

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动

２．扩胸运动

３．体转运动

４．体侧运动

５．腹背运动

６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、水中做热身运动

场地位置队

型

XXXXX

XXXXX

XXXXX

XXXXX

O
各 4×8拍



部

分

时

间
内 容

组 织 教

法

备

注

基

本

部

分

60

分

钟

一、技术评定（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种姿势游 25 米

距离。由教师进行技术评定。

二、速度测试（占 30％）

在蛙泳、爬泳两种泳式中任选一种泳姿进行 50m

测试，按计时成绩评分（评分标准见下表）。

项目 50 米蛙泳 50米爬泳

分值 男 女 男 女

30 分 50秒 55秒 40 秒 45秒

27分 55秒 1分 45 秒 50秒

24分 1分 1分 5秒 50 秒 55秒

21分 1分 5秒 1分 10 秒 55 秒 1分

18分 1分 10秒 1分 15秒 1分 1分 5秒

15分 1分 15秒 1分 20秒 1分 5秒 1分 10秒

12分 1分 20秒 1分 25秒 1分 10 秒 1分 15秒

9分 1分 25秒 1分 30秒 1分 15 秒 1分 20秒

6分 1分 30秒 1分 35秒 1分 20 秒 1分 25秒

3分 1分 35秒 1分 40秒 1分 25 秒 1分 30秒

结

束

部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.考试小结

３.布置课外作业

４.师生再见

１ .陆上放

松练习

２ .本课内

容讲评
XXXXXXXX
XXXXXXXX

O



第 19次课

本

课

任

务

一．蛙泳长游能力测试（占 40%）

部

分

时

间
内 容 组 织 教 法 备注

准

备

部

分

20

分

钟

一课堂常规：

1、集合整队检查人数

2、师生问好

3、宣布本次课的任务及要求

4、安排见习生

二、徒手操：

１．头部运动

２．扩胸运动

３．体转运动

４．体侧运动

５．腹背运动

６．腰部运动

７．正压、侧压腿运动

８．膝部运动

９．踝关节、腕关节运动

三、水中做热身运动

场地位置队型

XXXXXXXXX

XXXXXXXXX

O

各 4×8拍



部

分

时

间
内 容 组 织 教 法 备注

基

本

部

分

60

分

钟

一、蛙泳长游能力测试（占 40%）

（评分标准见下表）。

蛙泳（游程）

男 女

100 800m 600m

95 750m 550m

90 700m 500m

85 650m 450m

80 600m 400m

75 550m 350m

70 500m 300m

65 450m 250m

60 400m 200m

50 300m 100m

45 200m 50m

结

束

部

分

10

分

钟

１.起水集合、点名

２.考试小结

３.对本学期教学总结

４.师生再见

１.陆上放松练

习

２.本课内容讲

评
XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

O

项 目
性

别成
绩

得
分


