体育与健康瑜伽课堂教学计3

      第二周  第 3节

	教
材

内

容
	1、 复习向太阳致敬式
2、 学习完全瑜伽呼吸法
	教学目的
	1． 能熟练完成整套向太阳致敬式。

2． 通过练习，发展学生协调、柔韧、力量等身体素质。

3． 通过本课学习使学生初步了解生理月经的机理。

	教学重点
	能熟练完成整套向太阳致敬式
	教学难点
	完全瑜伽呼吸法

	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

3、 准备活动
	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。

4、 柔地抚摸自己的头、面、颈、肩、背

	 基

 本

 部

 分
	活动肩关节、腰椎、髋关节等全身大关节练习身体的平衡性及腿部肌肉力量

        提高呼吸系统的功能
依次放松身体，即心理放松。


	一、复习向太阳致敬式

八体投地式、眼镜蛇式、顶峰式 骑马式 ，前屈式，上展臂式，祈祷式
二、完全瑜伽呼吸法
三．调息放松
	15

10

5
	一教法：

1、 老师对照图边讲解边说明

2、 教师示范，师生同练习

3、 学生练习时老师进行纠错。

4、 两人面对面相互纠错

二、要求

手臂始终保持伸直；颈项配合手臂同时运动；身体运动与呼吸协调配合。

三、室内队形



	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

	场地器材
	形体房、录音机、CD碟及瑜伽垫40张

	课后小结
	拜日式是一套全面活动全身肌肉和关节系统的动作，较其他单个瑜伽动作相比该套动作系统连贯，便于学生很好的掌握，可以借鉴该套动作，将其他瑜伽动作按照一定的规律串联起来，从而便于学生的记忆能收到很好的效果。

腹式呼吸对于女生来说是一种较难体会的呼吸方式，需要长期的练习和不断揣摩。


