体育与健康瑜伽课堂教学计9

      第五周  第 9节

	教
材

内

容
	1、战士第二式　　　　　2、蛇击式
3、圣哲玛里琪第一式　　4、前伸展式

5、顶峰式

6、俯卧放松式
	教学目的
	1、学会姿式，学会用心去体会姿式练习时，对身体产生的影响，以及姿式练习后身体伸展的舒适感觉。　　　　　
2、努力寻找每个姿势的特点，掌握动作的同时学会运用呼吸。

	教学重点
	腰部和背部的练习，气息的运用
	教学难点
	呼吸与动作的配合

	课的
部分
	达成目标
	教  学  内  容
	时间
	组    织    与    教    法

	准
备

部

分
	充分活动身体各部分的关节和韧带，使学生渐入练习状态
	1、 班级负责人整队检查、报告人数
2、 教师宣布课的内容和要求
	5
	1、按照上次课分的组摆放好垫子。
2、静静地坐在垫子上，闭上双眼，随着音乐进行瑜伽全式呼吸，体会呼吸后身体的感受。

3、 柔地抚摸自己的头、面、颈、肩、背

	 基

 本

 部

 分
	通过腰部和背部练习

体会身体动作变化情况所产生的体内血液流动的感觉和尽量运用冥想达到功效
体会每个姿式练习带给身体的感受
提高自信心
	一、复习已学瑜伽若干姿式
二、、学习瑜伽基本姿式练习

1、战士第二式　　　　　

2、蛇击式

3、圣哲玛里琪第一式　　

4、前伸展式

5、顶峰式

6、俯卧放松式
三、调息放松
	5

10

15
	1、随着舒缓的音乐跟着老师的口令进行练习。

2、每个练习后必须做适当的放松

3、瑜伽基本姿式全部结束后，全体进行冥想和调息。

注意：坐位练习和跪立位练习尽量闭上双眼，以便用心去体会身体的变化和感受音乐对每一个人的心灵涤荡。

放松时注意吸气与呼气，用心去体会呼吸后心情变得放松、身体获得能力变得精力充沛。

	结
束

部

分
	1、 回收器材
2、 布置下次课内容

3、师生问候告别
	5
	1、二列横队，教师讲评
2、各自收回器材，放置到指定位置

3、教师宣布下课，同学们再见

	课后小结
	


