
最新蛙泳手教学重点难点 蛙泳教学计
划(通用5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家
搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

蛙泳手教学重点难点篇一

今天上午，我给妈妈说我想学游泳，妈妈说：“可以下午我
去游泳馆问问，我高兴极了”！

到了下午妈妈去了，过了20分钟，妈妈回来了，妈妈
说：“明天早上就可以去了”。我十分高兴。

到了今天早上我和妈妈起来了我带这泳裤，泳镜。去了游泳
馆，到了游泳馆，教练就在门口等这我呢!教练看到我了，他
就叫我过去，我就过去了。教练说：“去换泳裤去”，我换
完就到浅水区，我先跳下水，教练也跳下水，他先教我蛙泳
腿的动作，教练先给作了个示范，我在模仿教练的动作，收、
翻、蹬、夹。教练给我了一个浮板，我就拿这浮板游了起来，
但是我游的时候手总是弯这老是走不动，教练说：“手伸直，
腿蹬的时候要有劲”。我照做了，练了好一会，才把腿的动
作掌握好。

这样，7天我就完全学会了，教练说：“你学的真快”。下次
我还要学自由泳。

蛙泳手教学重点难点篇二

今天是个好天气，我的心情也无比的美好，因为今天我要正
式学蛙泳了。前几天进行了换气练习和水下的适应性训练，



感觉游泳真的很好玩。我在上午特意让爸爸从电脑里找来青
蛙游泳的视频，“哇，青蛙一划一登姿势真的太优美了，不
愧为游泳‘健将’”。

有了青蛙游泳的印象，下午我来到少体校游泳馆。热身练习
以后，老师首先要求我们在岸上进行蹬腿练习，我趴在泡沫
滑板上做起了蛙泳蹬腿练习，老师讲解说：“蛙泳时，大腿
和小退成一定角度，同时合开，大腿并拢不要收，脚要勾起
来。”我边听脑海里浮现着青蛙游泳的情景，开始练习，第
一组做了40个、第二组做了50个……到第六组一下子做了90
个。稍微休息了一下，老师说可以下水了，我迫不及待
地“扑通”就跳入泳池里。扶着泡沫滑板，在水中进行蹬腿
练习，3米、5米、10米，慢慢地不扶板我也能游起来了，而
且越游越远，最远一次一下子游了15米，我心里乐坏了，我
已经可以独自游了。

学会了蹬腿，老师又教了我们手臂动作，刚开始我总是游不
到一直线，游着游着就碰到了分道线，经过老师的指点，渐
渐地能游成直线了。经过了1个半小时的'练习，我已经筋疲
力尽。游泳虽然很累，但带给我很多欢乐，我要坚持下去。

蛙泳手教学重点难点篇三

由于现在的环境不是很好，所以说很多人不再喜欢户外运动，
更加喜欢室内游泳，游泳的方式有很多种，各种各样的游泳
方式供人们选择，蛙泳是其中的一种，人们在学习蛙泳之前，
最好是了解一下蛙泳动作要领，这样才能够更好的进行蛙泳
练习，而且也能够更加有信心做好这项运动。

蛙泳，在游泳这一项目中属于技术难度较大的一种，在蛙泳
练习中，很多游泳新手初学蛙泳时，常常会出现下面的错误
腿部动作，造成动作的不协调。下面总结一下造成错误动作
的原因及改正方法，帮助大家快速提高蛙泳能力！



1、蛙泳的一个连贯动作：划手、抬头吸气、收手收腿--伸手、
埋头吐水、蹬腿、夹水--身体平直、漂一会儿。

2、换气技巧：在水里是呼气，以鼻为主口为辅，吐气要慢而
轻，丝毫不能吸气，否则会呛水;在水面上是吸气，以口为主
鼻为辅，吸气要快而深。

3、蛙泳的动作要领：手划腿不动，收手后收腿，先伸手臂猛
蹬腿，夹水平直漂一会儿。

你游泳腿下沉，应该调节重心，因为人在陆地是直立行走，
重心在脐下，游泳就要把重心移到脐上，要有意识地把下半
身上抬，这样身体就不下沉或倾斜了。如果要踩水，就要把
重心移到脐下，跟陆地行走一样。

蛙泳手的动作要领：

（1）、划水：张开胳膊略比肩宽，直臂屈腕抓水，用手和小
臂向后向外向下划水，肘不动，手不过肘，肘不过肩。

（2）、收手：收手合十字，夹肘比肩窄。

（3）、在水中画一个桃型，划水收手伸手连续不停顿。

最主要的是“抱水”要略慢，“夹肘”要彻底、迅速，因为
夹肘退水才能借助这个力提肩、吸气、入水，ps：手指稍微并
拢缝隙不要太大。

正确的蛙泳打腿并非开始就要快速猛力发力，而是开始要用
缓劲来做（这时进一步完成翻掌），直到脚掌和小腿内侧感
觉水的压力，再加快速度和发力，也即打腿速度是逐渐加快，
力量逐渐加大的，如此才能发挥最大的打水功效。训练中经
常用通俗的话讲：打腿先慢后快，先轻后重。



蛙泳动作要领相比于游泳其他的方式还是比较简单的，因此
在日常生活中，当我们需要学习游泳游泳的时候，最好是从
蛙泳开始学起，因为当我们学会蛙泳以后也更加有信心进行
接下来的运动，这样才是学习游泳的最佳方式，也更能促进
我们更好的进行游泳学习。

蛙泳手教学重点难点篇四

今天是我第一次学蛙泳，我兴奋极了，立即穿上泳衣，戴上
泳镜。到了游泳池，我看见小朋友们穿着五颜六色的泳衣在
水里嬉戏、游泳。这时，我的教练走过来，亲切地对我
说：“小朋友，游泳前要做一下热身运动哦！否则会腿部抽
筋。”于是，我先压压腿，然后扭扭手腕和脚腕，最后拍拍
手臂，扭扭脖子。

当时，我心里很害怕，心里一直嘀咕：水会很深吗？温度低
不低？我慢慢地挪动，终于脚踩在水下。哈，水才到我的肩
膀上。接下来，我跟着教练学习腿部动作，其实，腿就像青
蛙一样，先缩起来，再用力一蹬，然后并拢。我反复练习，
但是，我的腿很累，有时喝了几口水，我心里有点难过，不
由得哭了起来。

“人们的失败，都是失败在做事不彻底，往往做到离成功还
差一点就终止不做了。加油！要坚持不懈！你一定能学会
的！”教练语重心长地对我说。我憋住气，使出全身的力气
拼命向前游。

第一次学习蛙泳给我一个启示：做任何事只要坚持不懈，努
力去尝试、反复练习，就会成功。

蛙泳手教学重点难点篇五

“哦今天终于可以去游泳了”我兴奋地喊，妈妈给我报了游
泳培训班，六点上课，四人一组，我的同学也在。



昨天去玩落了一节课，虽然比他们学的慢，可是去年暑假，
我被哥哥拉下一米五的游泳池，乱游了一下，基础好，7岁时
泡温泉还沉到了水底，对水有了一些了解，因此，教练师范
了一下，我就迫不及待的下水，双腿并拢，靠着墙壁，蹭的
一下，就到了黄线，除了四人组里的一个男生，其它没人游
的有我远。

接下来是蛙泳中蹬腿的动作，分为三部分，一，膝盖合并向
上，二，双腿分开，三往下用力一登，可我动作老学错，导
致后面没他们游的快。老师要求我们到蓝线那里，才能教我
们手的动作，可我们游了好久，也没有到蓝线。

蛙泳可真有趣，明天我一定要游到那个蓝线。学习新的动作。


