短学期游泳教学计划 （2013—2014学年 ）         

 第一次课
教学内容：熟悉水性，练习腿部动作，掌握正确的打水技术。

1．下水熟悉水性

   水中呼吸练习：

   水里憋气练习

   水里吐气练习

   双人或多人手拉手水里憋气、吐气练习                                        

  水中抱膝浮体和展体练习。

2．腿部动作练习：学习自由泳的打腿动作。

  讲解打腿的基本技术并结合示范

  陆上练习打腿动作

  手扶池壁练习打腿动作

  借助浮板练习打腿动作
  及时纠正错误动作

3．打腿动作技术要点：以髋关节为轴，大腿发力，通过髋关节带动小腿和脚掌上小鞭状打水。打腿时，腿要稍内旋，踝关节自然放松，
脚掌伸直并略内转，使脚背形成良好的对水面。

4、会游“蛙泳”的学生，游50m×10组（男）、25m×10组（女）
5.及时纠正错误动作
 第二次课

教学内容：继续熟悉水性，练习腿部动作，掌握正确的打水技术

1．继续熟悉水性，掌握正确的呼吸

2．练习自由泳的打腿动作

   陆上练习打腿动作
   水中练习打腿动作

   借助浮板练习
   脱离浮板练习

   会游“蛙泳”的学生，游50m×10组（男）、25m×10组（女）

3.及时纠正错误动作

4.身体素质练习：
  （1）肩关节、踝关节的柔韧练习

  （2）力量训练:上肢力量、腰腹力量

第三次课

教学内容：学习“蛙泳”腿部动作，收腿、翻脚、蹬腿练习
1．“蛙泳”腿部技术

收腿：收腿时，踝关节放松，脚底基本朝上，脚跟向上，向前移动，向臀部靠拢，两腿边收边分开，收腿动作应柔和，不宜太用力，在收腿的过程中臀部略下降。

翻脚：当收腿脚跟接近臀部时，大腿内旋，两膝稍内扣，下腿向外张开，两脚背屈使脚掌勾紧向外翻开，脚尖转向两侧，脚底向后。

蹬腿：蹬腿动作是“蹬”与“夹”的结合，两腿是边后蹬边内夹。正确的蹬腿顺序是先伸髋关节后伸膝关节，最后伸踝关节，直至两腿伸直并拢。

2．陆上练习“蛙泳”腿部动作

3．示范结合讲解

4．扶池壁练习腿部动作

5．在帮助下使练习者体会腿部动作

6．互相帮助练习

7．借助浮板练习腿部动作

8．及时纠正错误动作
9．会游“蛙泳”的学生，游100m×2组  25m×10组（男）
                          50m×2组  25m×5组（女）

10. 身体素质练习：（肩关节、踝关节的柔韧练习；上肢力量、腰腹力量训练）

第四次课

教学内容：继续学习“蛙泳”腿部动作，收腿、翻脚、蹬腿练习
1．“蛙泳”腿部练习

    陆上辅助练习

    水中练习

    借助浮板练习

    脱离浮板练习

    配合呼吸练习

    及时纠正错误动作
会游“蛙泳”的学生，游100m×4组  25m×10组（男）
                       50 m×4组  25m×5组（女）

2. 身体素质练习：

   （1）肩关节、踝关节的柔韧练习

   （2）力量训练:上肢力量、腰腹力量

  第五次课

教学内容：复习“蛙泳”腿部动作，收腿、翻脚、蹬腿练习。

学习手臂动作：划水、收手、伸臂练习。
1．借助浮板练习腿部动作    20m×10组

2．脱离浮板练习腿部动作

3．学习手臂划水动作

   技术要点：划水动作分为外划、下划、内划、前伸等4个阶段。
外划：外划时两臂内旋。略屈腕。

下划：肘关节开始弯曲，转腕使掌心转为朝后下方，以肘关节为轴，手臂前臂加速向下，向后划动。

内划：手臂加速由外向内并稍向后横向划动，两手抱夹至胸部侧下方。

前伸：当内划完成时，两手贴近水面向前伸出，同时迅速低头，将头夹于两臂滋之间。
4.陆上模仿练习（手臂动作）

5.水中练习：原地划臂练习

6.臂、腿和呼吸的配合

7.及时纠正错误动作

8.会游“蛙泳”的学生，游100m×4组  50m×4组 25m×4组（男）
50m×4组  25m×8组（女）

9. 身体素质练习：

   （1）肩关节、踝关节的柔韧练习

   （2）力量训练:上、下肢力量、腰腹力量

第六次课

教学内容：学习臂与腿的完整配合，臂与呼吸的配合
1．陆上模仿练习

2．水中练习

3．臂与腿连贯配合游

4．完整配合游

5．强调划水的动作技术，提高划水效果

6．强调动作的连贯性，逐渐增长游距。

7．会“蛙泳”的学生游200m×2组  100m×2组 50m×2组（男生）

                                 50m×8组  25m×8组（女生）  

8. 身体素质练习：

  （1） 肩关节、踝关节的柔韧练习

  （2）力量训练:上、下肢力量、腰腹力量

  第七次课

教学内容：继续学习臂与腿的完整配合，呼吸与臂的配合。
1．体会臂、腿动作的要领

2．掌握臂与腿配合的技术

3．强调划水动作技术，提高划水效果

4．强调动作的连贯性，逐步增加游距

5．50m×5组  100m×2组（男生）

25m×10组  50m×10组（女生）

6. 及时纠正错误动作
7. 身体素质练习：

  （1） 肩关节、踝关节的柔韧练习

  （2）力量训练:上、下肢力量、腰腹力量

第八次课

教学内容：蛙泳完整配合技术的教学。
1．体会臂、腿动作的要领

2．掌握臂与腿配合的技术

3．强调划水动作技术，提高划水效果

4.技术要点：“外划腿不动，内划始收翻，伸臂在蹬夹，并拢漂一会”
5. 强调动作的连贯性，逐步增加游距
6. 50m×5组  100m×4组（男生）

25m×10组  50m×10组（女生）

7. 及时纠正错误动作
8. 身体素质练习：

  （1） 肩关节、踝关节的柔韧练习

  （2）力量训练:上、下肢力量、腰腹力量

第九次课

教学内容：蛙泳完整配合技术的教学。
1．体会臂、腿动作的要领

2．掌握臂与腿配合的技术

3．强调划水动作技术，提高划水效果

4. 强调动作的连贯性，逐步增加游距
5. 50m×5组  100m×4组（男生）

25m×10组  50m×10组（女生）

6.及时纠正错误动作
       第十次课

教学内容：蛙泳完整配合技术的教学。技评与达标考试。
1．巩固与提高臂与腿的配合技术

2．强调划水动作技术，提高划水效果

3．强调动作连贯性。

4．技评与达标考试

   男生：100m达标（技评）
   女生：50m达标 （技评）
                                         喻永祥、
                                         2013.6.9                                      

