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课 时 计 划
课程名称：游泳专项课                                   第 1 周
课的任务：

1.简介游泳运动项目及锻炼的意义和价值

2.打消游泳者的学习顾虑，建立学习游泳学会游泳的信心
3.游泳课的学习安排及课的学习要求

课的   时
课的内容和组织教法

开始         一、检查人数

部分   3    二、教学内容（理论）

一、游泳运动项目的特点、意义及价值
1.特点：

克服水的阻力，利用水的浮力，在水的特殊环境中进行的一项有锻

炼价值，娱乐的水中项目

游泳运动是一项体育竞技运动项目，在奥运会奖牌数量中 
仅次与田径运动项目，同时游泳也是一项人们在日常生活中的
一种运动技能与生活能力。

该项目的特点是：是一项非常有益，历史最为悠悠，群众 
性最为广泛，深受人们喜爱的一个运动锻炼项目，与其它项目
相比，具有更强的健身性、健美性和社交性。

游泳又是一项从一岁到百岁的人们运动，被益为 21 世纪最 
基           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。
本

2.游泳运动的历史与泳姿：

部           （1）游泳运动是人类在长期人们生产劳动和生活中形成的。
（2）经常进行游泳锻炼，可增大呼吸肌力量。扩大胸部活动的 

分           幅度，增大肺的容量，提高呼吸系统的机能，在人体健美方
面，游泳项目是独特，通过水的按摩，人体的肌肤光滑明亮，
富有弹性，男性宽宽的肩，隆起的胸阔，女性身材曲线苗条，
富有青春的美感。

（3）游泳时，人体处于平卧姿势，在水的压力下，肢体的血液 
容易回流心脏，游泳还能刺激血液中运输氧气的血红蛋白量的
增加，从而提高人体摄氧能力。

（4）坚持游泳锻炼，还能提高肌肉力量，速度、耐力和关节的
灵活性，使身体得到协调发展，
二、打消顾虑，建立信心

开设游泳专项课的原因，操作中的实际问题在调查访问
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中，学生都比较支持开设游泳课，但是也有部分同学对开设游
泳课有顾虑，其反应有以下几个方面：
（1）从没有下过水，对水怕得不行
（2）怕学不会，考试通过不了，得低分
（3）怕水冷
（4）怕晒黑及皮肤
（5）怕露

从第一周的选项看就能充分说明，说说可以，实际选项时又是 
另一回事，这里不想用大道理去说服大家，我想从另一个方面
和大家谈谈游泳技能的实用性。
三、价值：
1.游泳是在水中的特殊环境中进行的一项体育运动，而水的散 
热速度是空气的 23 倍，消耗热量多，人体必须尽快地补充热  
量，从促进体内新陈代谢速度的加快，改善体温调节的能力， 
以适应外界气温变化的需要，人不容易发生感冒生病的现象。 
2.本学期的选项做了一个规定，就是会游泳的同学不能选，其 
目的就是想通过大家不会游泳，动作上没有错误动作的概念，
容易建立新的正确的动作概念，在掌握动作速度更快些。
3.学会游泳并不是很难的一件事，只要敢于下水，敢于接触

水，勇于在水中多实践，按要求进行学习和练习打好基本熟悉
水性的基础，掌握水的特性，充分利用活动时间到游泳地练

习，就能在有限的课次内学会游泳，从中体会到游泳的乐趣，  
到那时你就会对当初选游泳专项而不感到后悔，为自己在大学
期间掌握一门实用技能而高兴。
四、专项课的安排
第一阶段：
（1）理论学习

充分利用现阶段天气，水温低不能下水的时候，集中从理论上 
给大家简单的介绍动作，技术原理，通过说，模仿，观看录像 
使大家在脑中建立学习游泳过程概念，初步地建立蛙泳动作，
技术的动作。

（2）建立水中呼吸的方法及建立熟悉水性的动作概念
（3）蛙泳腿、臂动作的模仿练习
第二阶段：（水中学习）

（1）熟悉水性（水中憋气，呼气，浮漂滑行）
（2）学习蛙泳腿部动作，学习蛙泳臂部的动作
（3）蛙泳技术简配合练习
（4）蛙泳 头臂配合练习（换气练习）
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（5）蛙泳技术配合完整动作练习，有一定的距离
五、考试内容：
（1）距离  12.5 米至 25 米                       35 分
（2）蛙泳技术技评（腿、臂配合，换气）             35 分
（3）考勤                                  20 分
（4）水中实践次数                           10 分
六、课堂常规要求
（1）课的考勤制度

（2）卫生、服装、安全要求
（3）其他
游泳运动技术包括：

游泳、跳水、水球、花样游泳：
性质分为：

1.竞技：是按竞赛规则定：分为男、女组别，称为竞技游泳，  
这类比赛有很高的观赏性，如：奥运会、世锦赛、世界杯等   
2.根据民间在军用、生产、生活中使用价值较高的泳姿进行的
活动，又称为实用游泳。
竞技游泳：仰、蛙、蝶、自由
实用游泳：侧、潜、踩水、反蛙等

2    总结本课
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课 时 计 划
课程名称：游泳专项课                                   第 2 周
课的任务：

掌握水中呼吸方法，了解熟悉水性的步骤，从思想上，克服怕水的心理因
素，掌握水中抱膝浮体，展体的动作，重点掌握浮体和展体的水中站立动作，通
过陆上模仿，达到熟练的程度为进一步熟悉水性做好基础。

课的内容和组织教法

一、检查人数
二、教学内容
1.水中呼吸，水中憋吐气

2.仿水中呼吸，水中憋吐气练习
3.熟悉水性方法
（1）水中走动
（2）水中跳跃前进
（3）水中洗脸，打水仗
（4）水中游戏 ，水中转圈

4.水中抱膝浮体，浮体后的展体
5.浮体，展体后的水中站立方法
6.模仿水中浮体动作，及展体动作
7.模仿水中浮体动作，及展后动作后的水中站立

一、水中呼吸方法
1.对比

（1）陆上呼吸形式：可以用鼻腔吸、呼气，也可以用口腔吸中
短波气，其次也可以用鼻腔吸气，口腔呼气相反之

（2）水中呼吸形式：水面上吸气后，关闭口、鼻腔后低头，下 
蹲至水中，在水中有一段憋气的过程，但头部出水面后，先用
口腔、鼻腔吐气体内的气后，张嘴只能用口腔再深吸一口气。

（3）水中憋吐气形式：水面上吸气后，低头、下蹲至水中，停
2 秒后用口腔和鼻腔在水中进行吐气，同时头部在吐气过程

中，上抬至水面上，到达水面上后，体内的气已吐尽，这时用
口腔吸一口气再重复进行。
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2.吸气的方法：用复式进行深吸气最大能力吸气，然后关闭

口、鼻腔注意这耳道自然的关闭，憋气 20—40 秒左右，用口腔 
吐尽气，再进行吸气，重复做，切忌在吸气的过程中用鼻腔吸
气
3.练习，在坐位上进行练习
（1）吸气——憋气——吐气
（2）吸气——憋气——水中吐气——吸气
二、熟悉水性方法介绍

1.下水后绕地慢走一圈，或来回运动，体会人体在不同水位是
身体对水的感觉

走动的方法：两臂前伸，要求水至肩上，保持人体在水中的平
衡
2.水中跳跃前进和快走，充分的体会水对人体的阻力

3.在浅水区域进行相互泼水，打水仗，感觉水给人带来的刺激
4.双手掬水给自己洗耳恭听脸，配合水中呼吸进行练习
三、水中憋气练习
（1）拉住固定物，吸气下蹲，低头至水中憋气

要求：头部完全在水中，这样人体才能体会到浮的感觉
（2）双人练习水中憋气
四、水中抱膝浮体，浮体后的展体动作要领

1.抱膝浮体，深吸一口气后，两膝变曲下蹲，双手从两侧抱住
双腿，低头，大腿紧靠胸部水中憋气，人体在水中成球状

2.展体，当人体在水中成球状后，两臂前伸掌心向下，两腿并
拢后伸直，使人体在水中盛开字形状。
3.浮体，展体后的水中站立方法：

（1）浮体：当人体在水中成球状浮体后，憋一段体会在水中浮 
的感觉，然后松开双臂前伸直后，向身体两侧在臂压水同时两
腿向下踩，站立出水

（2）展体：当人体在水中成一字形状后，在水中漂一会后，双 
腿弯曲收于腹下，双臂直臂划水至身体两侧，双腿向下踩，站
立
五、模仿抱膝浮体、展体，水中站立练习
1.示范：图示，动作示范
2.模仿抱膝浮体，水中站立
3.模仿浮体的展体，水中站立
4.要求：每个同学必须尽快进入角气练习，了解掌握每一个练 
习动作的顺序及过程，休息时进行憋气练

10

10

20

30

精品好资料-如有侵权请联系网站删除



最新好资料推荐-如有侵权请联系网站删除                                                  

结束          1 、     总结本课
部分   2    2 、     布置课后练习                                                                    2

课后
小结

课 时 计 划
课程名称：游泳专项课                                   第 3 周
课的任务：

复习巩固水中呼吸方法，建立口腔吸、憋、吐气的正确动作概念，熟练地掌 
握抱膝浮体及展体后的水中站立动作顺序，达到在岸上运用自如的程度。学习掌
握蹬边滑行出发技术动作，建立蛙泳腿部踝关节屈伸动作的概念，模仿练习。

课的内容和组织教法

一、检查学生出勤情况，做好考勤登记工作
二、介绍本课的学习内容
1.复习模仿上课次的学习内容

（1）吸气——憋气——吐气，  20 秒、 30 秒、 40 秒
（2）吸气——憋吐气——吸气 3—4 个循环
（3）模仿练习抱膝浮体水中站立

（4）模仿练习浮体后的展体水中站立
2.学习蹬边滑行水中出发技术动作
（1）单腿蹬边技术动作
（2）双腿蹬边技术动作

（3）双手反拉，双腿蹬边技术动作
3.介绍练习蛙泳腿的踝关节屈伸动作

一、复习模仿上次课的学习内容
1.水中呼吸模仿：吸气——憋气——吐气
20 秒三组，  30 秒三组，  40 秒三组

要求：用腹式最大能力吸气，关闭口、鼻腔憋气，快速吐气，
张嘴再吸气
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2.水中憋吐模仿，吸气——憋吐气——吸气
要求：两臂伸直，抬头吸气，低头于两臂之间憋气 2 、3 秒后快

吐气，同时抬头部上抬，吐完气快速再吸气后低头。  3—4 个循
90     环动作。

3.模仿抱膝浮体后的水中站立动作
要求：吸气下蹲成团身状，低头 5 秒，两臂前伸与肩同宽，掌

心向下，然后直臂向身体两侧划水同时两腿站立
4.模仿浮体后的展体及水中站动作

动作顺序：预备：成单腿支撑，身体和另外一条腿成抱膝浮体
状

“一”伸直手臂和伸直腿
“二”收腿与胸前下、大、小腿折叠
“三”手臂划水于体侧，同时腿向下踝成站立

要求：练习中，根据口令练习，同时建立动作顺序概念
二、学习蹬边滑行水中出发技术动作
1.蹬边技术种灶
（1）单腿蹬边
（2）双腿蹬边
（3）单臂、腿蹬

（4）单臂、双腿蹬边
（5）双臂双腿蹬边
2.蹬边技术的预备动作

背对池壁，  一臂式两臂前伸与水中，掌心向下，单腿蹬边时，
另一条支撑腿要求屈膝
3.蹬边技术的发力顺序
（1）吸气低头于水中憋气，身体前倾于水中

（2）单腿蹬边时，另一只手直臂由体后向前和另一手臂靠拢，
两臂挟头
（3）两腿弯曲，由池底靠池壁
（4）触池壁 后，用力蹬边
（5）使人体直线在水中滑出，成一字状

（6）蹬离池边后，呈滑行过程中，手、腿不做任何附加动作
（7）采用水中站立的方法，站立于水中

4.蹬边技术种类图示
（1）单腿蹬边
（2）双腿蹬边

（3）单臂、单腿蹬边
（4）单臂、双腿蹬边
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（5）双手反拉双腿蹬边
5.室内模仿蹬边滑行技术动作
（1）各种蹬边技术动作的预备姿势
（2）吸气后的低头动作前倾

（3）手臂与收支撑，或后靠池壁动作
（4）发力顺序
6.滑行中心正确姿势动作
三、学习蛙泳腿的踝关节屈伸
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1、总结本课
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课 时 计 划
课程名称：游泳专项课                                   第 4 周
课的任务：

巩固熟悉水性练习动作，在模仿练习中建立正确的表象动作概念，熟练掌握
每一个练习动作的顺序，做到熟练地运用
学习蛙泳技术腿的收、翻脚的位置，及蹬水的路线，在模仿练习中建立正确地动
作概念和动作节奏。
课的   时
部分   间

一、检查学生出勤情况，做好考勤登记工作
二、宣布本课的学习内容

1.复习模仿学生的熟悉水性动作，蹬边滑行技术
（1）水中呼吸方法
（2）水中憋气吐气方法
（3）水中浮体方法，站立方法
a.抱膝浮体 站立

b.浮体后展体，站立
（4）蹬边滑行技术
a.单手、腿蹬边滑行
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90

基本
部分

b.单腿蹬边滑行
c.双腿蹬边滑行
d.双手反拉双腿蹬边滑行
2.学习蛙游技术中的腿部技术动作
、复习内容模仿
1.水中呼吸方法
（1）吸气——憋气——吐气

20 秒三组，  30 秒三组，  40 秒三组
（2）吸气——憋、吐气——吸气
连续 3—4 个循环，二组

2.水中浮体及站立方法模仿
（1）抱膝浮体，站立练习
集体练习，个人练习

（2）浮体后展体，站立练习
集体练习，个人练习
3.蹬边滑行技术模仿练习
（1）单手、腿蹬边练习
（2）双腿蹬边练习
（3）双手反拉双腿蹬边练习

要求：注练习动作的顺序，在模仿练习建立动作的正确概念及
动作节奏

二、学习蛙泳技术中的腿部技术动作
1.收腿技术（两腿伸直开始）
（1）技术要求：大、小腿弯曲，膝关节下沉，小腿上收，紧靠

大腿，同时两脚掌外翻
（2）收腿节奏二拍
（3）图
2.蹬夹腿技术

（1）技术要求，两腿由两边划弧线向下方蹬夹，伸直并拢——
滑行

（2）动作节奏一拍
（3）图示

3.要求：边收边翻，二拍大、小叠紧
弧型蹬夹一拍，两腿伸直
4.模仿练习蛙泳技术

（1）分组在统一口令下进行模仿收腿，蹬夹练习
（2）教师口述动作要领，学生闭眼建立表象动作
（3）分组连续 20 次一组动作练习
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结束 
部分

5

（4）个别动作纠正练习

1、总结本课
2、布置课后练习 5

课后
小结

课 时 计 划
课程名称：游泳专项课                                   第 5 周
课的任务：

1.巩固蹬边滑行出发技术，熟练的掌握二种蹬边滑行技术方法
2.反复模仿蛙泳腿，技术动作，达到熟练、定型，运用自如
3.学习蛙泳手臂的划水路线，及臂、头换气配合的模仿练习

课的 
部分

开始 
部分

时
间

5

课的内容和组织教法

一、报数，检查学生出勤情况，做好考勤登记工作
二、宣布本课的学习内容
1.复习熟悉水的技术动作模仿
（1）水中憋气模仿
（2）水中憋、吐模仿

（3）抱膝浮体、展体后的水中站立动作模仿
（4）蹬边滑行出发技术模仿

练习
时间
5
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90

基本
部分

a.单臂、腿蹬边滑行
b.双腿蹬边滑行
c.双手反拉双腿蹬边滑行

2.复习蛙泳腿部技术动作模仿
3.学习蛙泳手臂划水技术
4.学习蛙泳换气技术与手臂配合
一、复习内容模仿
1.熟悉水性部分
（1）水中呼吸方法练习

a.吸气——憋气——吐气
40 秒三组，  30 秒三组
b.吸气——憋、吐气——吸气
连续五次循环，三组

（2）抱膝浮体，展体后的水中站立方法模仿
a.表象训练
b.个人练习

（3）蹬边滑行出发技术模仿
a.单臂、腿出发
b.双腿出发
c.双臂、腿出发

2.复习蛙泳腿部的技术
（1）收、翻腿

（2）蹬夹腿
（3）腿滑行
4.腿部技术模仿
（1）分解练习 20 次
（2）完整练习 50 次
二、蛙泳水臂技术学习
1.划水路线，动作要求（由两臂伸直开始）
（1）两手掌向两侧下方抓水，屈肘向下向后划水
两手之间约大于肩宽高肘低腕

（2）当划水到肩下垂的位置时，两肘于胸前收手（抱水）
（3）掌心向下前伸两臂滑行

2.动作节奏要求，抓、划水要慢，收手（抱水）要快，伸臂要
直
3.蛙泳手臂划水动作模仿
（1）分解练习
（2）完整练习

20
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