             体 育 课 时 计 划

第 4  周第  1 课次

	学

习

目

标
	1、学习蛙泳臂部的动作技术。

2、通过陆地练习，改进、纠正蛙泳的蹬腿动作技术。
3、学习原地呼吸，为蛙泳完整配合游的呼吸，做好准备。

4、通过水中练习，提高、巩固蛙泳腿蹬夹水动作。

	学习内容
	蛙泳手臂动作
	场 地

器 材
	中大游泳池、救生器材

	教学重点
	蛙泳手的划水动作
	教 学

难 点
	蛙泳手与腿的配合

	教学顺序
	热身运动、陆地模仿练习、水中强化练习、配合练习

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	1

2


	5

10


	
	建立良好的师生关系和学习氛围，增强学习兴趣
充分活动身体各部位，为上课做好准备


	一、教师整队集合、点名落实下水练习人数

二、安排见习生做好安全工作

三、宣布本次课内容

一、慢跑

二、热身运动

三、辅助练习

1、提屈小腿，勾脚尖外翻，同侧手拉住脚掌尖。

2、 单脚站立，对侧脚悬垂，做蹬夹腿动作
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	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	3
4
	20
5
	
	初步掌握蛙泳手和手腿配合技术。

体会“划水”、“抱水”、“夹水”等技术动作，避免“摸水”，提高水性

一、集合整队、清点人数

二、评价、放松
	一、陆地模仿练习
1、蛙泳手模仿练习

2、配合模仿练习

二、水中练习
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	安 全 教 育 与 相 关 措 施
	生理负荷与练习密度预测

	
	平均心率        150次/分

强度指数           ——

练习密度       45%—— 50%

	课

后

小

记
	


