体育与健康瑜伽课课堂教学计划2

      第一周  第 2节

	教
材

内

容
	1、脚趾练习　　　　　2、脚踝练习
3、膝旋转与弯屈练习　4、肘部练习
5、颈部练习　　　　　6、蹲式
	教学目的
	1、了解身体远端关节练习
2、感受瑜伽姿式带给身体肌肉韧带的一些感觉

3、感受呼吸对人体产生的影响

4、加强身体远端关节、肌肉的力量和弹性

	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、 由二列横队站列
2、 分成若干组拿出自己的练习垫

3、 活动关节和柔韧练习

4、 姿式练习作准备

	 基

 本

 部

 分
	感受瑜伽姿式带给身体肌肉韧带的一些感觉

加强身体远端关节、肌肉的力量和弹性
	一、基本姿式练习
1、脚趾练习　　　　

2、脚踝练习

3、膝旋转与弯屈练习　　　　

4、肘部练习
5、颈部练习

6、蹲式

	5

10

15


	练习方法：
1、随着舒缓的音乐跟着老师的口令进行练习。

2、预备姿式：坐姿，两腿向前伸直，把两手放在臀部两侧附近的地面上。伸直两臂，上身向后倾。

3、每个练习后必须做适当的放松

· 脚趾向前和向后缓慢地做屈、伸练习×20脚踝缓慢地做前后屈、伸练习×20次
· 脚踝缓慢地由内而外绕×20次
· 膝部缓慢地做屈伸练习
· 膝部缓慢地做由外而内绕×20次
· 肘部缓慢地做前后屈、伸练习×20次
· 肘部缓慢地做由内而外绕×20次
· 颈部缓慢地做前后屈、伸练习×20次
· 颈部缓慢地做从左到右转20次
· 颈部缓慢地做从右到左转20次
蹲式：两脚开立，两臂体后交叉相握，随音乐缓慢地向下直到自己不能下，而后随音乐缓慢地起来回到原来位置练习8－12次

仰卧放松一，随音乐听老师的口令放松

	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
	


