
小飞鱼 泳向前

一、开学啦

自由泳是指除蛙泳、蝶泳和仰泳以外的泳姿 。

二、开讲啦

1. 讲故事

三、开练啦

张老师：曾经有一只小飞鱼，梦想又稳又快，一

天，它遇到了一位聪明的工程师，为小飞鱼设计

了一种新型动力推进器，安装在尾鳍后，小飞鱼

变得非常强大，轻松快速在大海中游弋。

张 张老师：同学们，之前我们学习过了蛙泳，你们猜猜这是什么泳姿：“水

中两腿打节奏，犹如飞鱼在跳舞，前进如同滑翔机，流畅优美泳自由”。

乐乐：我知道，这是自由泳。

妍妍：这个故事说明，物

体运动的动力至关重要。

张老师：是的，我们做任何

事都需要动力。自由泳也是如此！

让我们一起来探索吧！

妍妍：是的，我在电视中看过，

自由泳的速度可快啦。

张老师：现在我们一起学习自由泳打腿和手臂划水动作。



挑战一：打水花高又密

挑战内容：坐池边或俯卧池边打水花
要求：两人一组，看谁打的水花高且密

挑战二： 游起来稳又快

挑战三：划水肘高游快

妍妍：乐乐，你游的

比我快，为什么我不

怎么往前走？

乐乐：我看见你打腿时脚勾

了，你看其他同学两脚像

内八字，我去帮你。

打腿要有力度和频率。双脚并拢、脚尖伸直、脚背放平、脚腕放松。大

腿带动小腿和脚踝做快速的两脚交替鞭状打腿，水花又密又高。下面入

水练习吧。

双手持浮板，头脚一条直线，平卧水上面，
大腿带小腿，踝部要放松，双脚似内八，
窄幅来鞭打。

打腿不前进的原因有两，一是勾脚，二是折叠小腿。
一、勾脚同学两人一组，岸上练习脚背击打垫子动作，感受绷脚面感受。
二、折叠小腿同学用漂浮棒一端绑大腿一端绑小腿，固定关节练习，感受大腿
带动小腿的直腿摆动动作。

乐乐：妍妍，我用力

下压小腿，水花就高

妍妍：我两腿不停的打，快速的打，
水花很密，而且很长时间水花不散开。

妍妍：乐乐，你帮我扳了

下脚，我脚尖对脚尖后

找到打水的感觉了，谢

谢你。不过我打腿时候

觉得觉得身体倾斜。

乐乐：你打腿时候两腿上下幅

度不一样。我双手持浮板，一

样高度，你打腿时候双脚触碰

它们后立即交替打水试试。

妍妍：乐乐，经过改进，我

真的可以像加装推进器的

小飞鱼一样快速游动了。

妍妍：乐乐，你的腿打的太慢了，

我拿浮板放在你脚上面你快速触

碰它并要马上收回。

乐乐：妍妍，这一限制，

我的水花又密又高了。

游戏内容：双手扶板，打腿前进
要求：两人一组，看谁游进的稳又快

游戏内容：一手扶板，一手划水
要求：两人一组，看谁划水肘高且游的快



四、开赛啦

乐乐：妍妍，不着急，我

在你旁边，你手臂上抬时

候用肘关节触碰我浮板。

妍妍：乐乐，你看我手臂轮起来划水，速度好快。

肘部高于肩部和手的连线，为高肘

妍妍：乐乐，你说的好轻松，

可是我感觉不到肘关节的高

度。

张老师：乐乐，不要着急，可能是胃部痉挛。你到池边坐下休息，让校医煮点姜汤

暖暖胃，妍妍去找块热毛巾捂一捂。一会就应该好了。其他同学两人一组比赛，要

求单手持浮板，打腿划臂配合比赛。注意打腿和手臂划水配合节奏，六次打腿一次

划水。浅水区两人一组练习 5 次，相互提醒高肘动作和节奏控制。

妍妍：乐乐，我肘关节有感觉了。我现在高肘结合打腿练习，

帮我数数我几次打腿几次划手能到池边。一会我帮你数。

乐乐：妍妍，你好厉害，五次划臂都到岸了。看我的。哎呦，我

的胃部不舒服，有点痛。

乐乐：谢谢张老师和妍妍，肚子好多了，我可以继续练习了。

1、游泳基础知识大赛

张老师：我们分两大组进行游泳
基础知识比赛。每个知识点答对一个
加 5 分，不设置上限。

乐乐：妍妍，老师让我们比不

仅仅是游的快，还要求是高肘

动作哦，你看我的，手臂移臂

到最高点时，放松小臂，小臂

自然下垂，肘就高于手臂了。



五、开评啦

张老师：快乐的时光总是短暂的，今天的小飞鱼学堂马上就要结束了，

我们来对照一下下面的练习内容进行一下自评和互评吧。

★=一级 ★★=二级 ★★★=三级 ★★★★=四级 ★★★★★=五级

我打腿速度快吗？有力度吗？高肘动作规范吗？两生互评每项 20分

我帮助了同伴纠正错误动作几次。每次加 20分

六、开悟啦

张老师：老师想听听大家在这次活动中收获了什么？大家写下来吧？

我的收获与困惑：

小组

成绩 第一组 第二组

知识赛成绩

拔河赛成绩

总分

游技术
姓名 打腿频率 打腿力度 高肘动作 帮助同伴纠正错误动作 总评

成绩记录表

2、高肘拔河比赛

张老师：浅水区，两队小组对抗，
两人背对背，脚上固定同根绳子，哨音
开始，高肘划水比赛，谁先触碰到前面
50 厘米处的同学手获胜。最终获胜队员
多的队获胜。

填一填

乐乐：泳前不多
食，泳前要充分准
备活动。身体不适
要及时报告老师。

妍妍：学会不懂就问，我就

是这样学会了打腿和划臂动

作。



我所学的还可以运用到哪些方面？

你还能悟到还有哪些方面？以下内容仅供参考

1. 悟出游泳姿势正确性的意义：通过学习自由泳打腿和高肘技术，学生

能够掌握正确的游泳姿势，从而在水中更加轻松自如地游动。

2. 悟出身体协调性的重要性：自由泳需要手脚配合完成，因此学习打腿

技术和高肘技术可以帮助学生提高身体协调性，使得游泳动作更加流畅

自然。

3. 悟出下节课呼吸技巧：自由泳的呼吸与手脚动作紧密相关，学习自由

泳打腿技术和高肘技术可以帮助学生掌握正确的呼吸技巧，避免呛水和

呼吸不畅等问题。

4. 悟到力量训练的重要性：自由泳打腿和高肘技术需要进行一定的力量

训练，这有助于增强学生的肌肉力量和耐力水平，提高游泳表现。

5. 悟出心理素质：学习自由泳打腿和高肘技术需要不断地练习和反复尝

试，这对学生来说是一种挑战和锻炼，可以提高他们的自信心和毅力。

乐乐：我练习自由打腿
和划臂动作，感觉腿部
和手臂肌肉有点涨涨
的，可以指导小朋友肌
肉练习。

妍妍：学会自由泳打腿和
高肘划臂，再学好呼吸配
合，参加游泳比赛。


