体育与健康瑜伽课堂教学计1

      第一周  第 1节

	教
材

内

容
	1、介绍瑜伽健身起源与发展
2、瑜伽健身运动在全球的开展情况介绍
3、瑜伽健身的意义

4、介绍瑜伽呼吸
	教学目的
	1、让学生了解瑜伽的起源与发展；了解瑜伽健身运动在全球开展情况
2、了解瑜伽健身的意义，有利于学生更好地学习瑜伽

3、了解并能体会瑜伽呼吸

	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、 学生以舒适的坐姿就座。

	 基

 本

 部

 分
	让学生了解瑜伽的起源与发展；了解瑜伽健身运动在全球开展情况

	一、瑜伽健身运动在全球的开展情况介绍

1）近年来，瑜伽风靡整个全世界，尤其是西方国家。大多数热爱健身的人们情有独鈡，越来越多的健身俱乐部纷纷开设瑜伽课程，这些瑜伽课程也是各种健身课程中最受欢迎的。

2）早在20世纪80年代初期西方国家的人们已经十分热衷于练习瑜伽。

3）瑜伽又开始呈现“火爆回升”之势。
	5

10

15


	3、瑜伽健身的意义
强调对呼吸法、体位法、冥想法三合一的训练，达到身心和谐。这种身心整合的原理是：透过呼吸的调节（调息），让身心保持稳定；模仿动物姿势去调适、强化自身机能（调身），帮助身体伸展、放松。缓慢的动作过程配合着沉长的呼吸，即可使肢体得到适当的伸展，获得平衡，又能按摩各内脏器官，使体内的各种腺体分泌趋于正常。又因神经系统得到调和而使生命中潜在的能量得到激发，从而达到全身心健康。

4、介绍瑜伽呼吸
瑜伽的呼吸方法是一种特殊的方法，称之为“完全呼吸法”。它是同时运用腹部、胸部和肩部三合一的呼吸原则，对呼吸重新调整而达到“调息”的呼吸练习方法。瑜伽的呼吸方法大概有10多种，基本的较为简单也容易为初学者所掌握的有“胸式呼吸法、腹式呼吸法、交替呼吸法”等.

5、瑜伽呼吸练习

	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
	


