课外活动瑜伽健身教学计划

一、课外健身活动指导思想
瑜伽这个词，是从印度梵语yug或yuj而来，是一样的读音，其含意为“一致”“结合”或“和谐”。瑜伽是一个通过提升意识，帮助人们充分发挥潜能的哲学体系及其指导下的运动体系。瑜伽姿势是一个运用古老而易于掌握的方法，提高人们生理、心理、情感和精神方面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动形式。通过瑜伽练习，增强学生的心肺功能，改善学生的形体，使学生达到身体和精神两方面都健康；使学生了解瑜伽运动的基本知识、编排原则与方法，培养学生的自编能力、团结协作精神和创造力；通过瑜伽课外健身，使学生树立正确的审美观，提高观赏能力，陶冶高雅情操；教学中，通过把瑜伽运动与健康和终身体育密切相联系，培养学生良好的体育锻炼习惯和终身体育的意识，实现学生身体、心理、社会的整体健康。
二、课外健身活动目标
1. 使学生了解瑜伽运动的基本知识、掌握编瑜伽健身方法；

2. 使学生树立正确的审美观，提高观赏能力，陶冶高雅情操，提高健身兴趣；
3. 培养学生良好的体育锻炼习惯和终身体育的意识；
4. 培养团结协作精神和创造力，增强学生的心肺功能，改善学生的形体，达到身心整体健康的目的。
三、课外健身活动的基本内容和教学要求

1. 理论部分

基本内容：

瑜伽健身概述，瑜伽健身基础理论知识，瑜伽健身要求与常识。

教学重点：瑜伽健身概念。

教学难点：瑜伽健身与欣赏。

2. 实践部分

基本内容：

瑜伽健身调息法：胸式呼吸，腹式呼吸，完全瑜伽呼吸，冷却调息法，蜂鸣调息法，风箱调息法，圣光调息法，纳地净化功，心灵呼吸功，昏眩调息法。

瑜伽健身基础体位法坐姿：基本坐姿和起始姿势：简易坐、平常坐、半莲花坐、莲花坐、至善坐。

瑜伽常用体位法及其变化式：三角式 、山式 、树式 、伸展式、战士一、束角式、扭拧式、舞蹈式、鸟王式、英雄卧式、屈体式、向太阳致敬。

 健身瑜伽休息术、冥想。

教学重点：瑜伽健身体位。

教学难点：体位姿势与调息法的有机结合。

3. 教学要求

场地：健身瑜伽运动在软垫上进行，要求通风条件良好。健身瑜伽课的课堂是十分安静的，学生进健身瑜伽教室尽量不带有响声的饰物（铃铛、手链、手机等），另外要注意，尽可能少让外面不必要的吵闹声传进来，影响课堂气氛。

教师应在课前至少5分钟进健身教室，先播放一些健身瑜伽音乐和轻音乐，尽量将室内营造出一种静谧而安详的气氛。

服装：服装要舒适宽大。

肠胃：练习前至少2—3小时，练习后1小时进食，对健身瑜伽练习者比较科学。另外练习前尽量让膀胱及大肠内没有负荷。

呼吸：在没有特殊要求的情况下都是用鼻子呼吸。

饮食：饮食上尽量多吃原生食物、粗粮，多吃水果蔬菜类，少食多餐。

音乐：练习时伴随健身瑜伽音乐可以提高练习者的兴趣也可使神经更加安宁，心灵更加祥和。

     保健：练习时关节和骨骼可能会发出一些响声，不必紧张，说明关节、韧带都已伸开，继续做下去身体将变得更灵活。每个人的身体柔韧性不一样，尽自己的能力就可以。

四、学时分配

瑜伽课外活动内容与时数分配（一学期30总学时）

	序号
	主  要  内  容
	学时分配
	其    中

	
	
	
	理论
	实践
	上机
	实习
	设计

	1
	瑜伽健身瑜伽健身概述，
基础理论知识
	1
	1
	
	
	
	

	2
	瑜伽健身基础体位法坐姿：基本坐姿和起始姿势：简易坐、平常坐、半莲花坐、莲花坐、至善坐。
	1
	1
	
	
	
	

	3
	瑜伽健身调息法：调息法：胸式呼吸，腹式呼吸，完全瑜伽呼吸，冷却调息法，蜂鸣调息法，风箱调息法，圣光调息法，纳地净化功，心灵呼吸功，昏眩调息法。
	2
	2
	
	
	
	

	4
	瑜伽常用体位法及变化式：三角式 、山式 、树式 、伸展式、战士一、束角式、扭拧式、舞蹈式、鸟王式、英雄卧式、屈体式、向太阳致敬、热瑜伽
	24
	24
	
	
	
	

	5
	健身瑜伽休息术、冥想
	2
	2
	
	
	
	

	合计
	30
	30
	
	
	
	


五、课外健身活动措施

1.明确课外健身的目的、意义、任务与要求，以调动学生的学习自觉性和积极性；

2.教师认真备好、上好每一堂健身辅导课，努力提高教学效果，以提高教学质量；

3.充分了解和关心学生思想和学习要求，积极调动学生健身的积极主动性；

4.切实落实体育课程《纲要》要求，做到课内课外相结合，努力提高学生健身能力；

5. 加强瑜伽健身安全教育，切实保证教学安全。

六、课外瑜伽学习的要求
1. 阅读有关瑜伽健身理论方面的相关书籍，加深对瑜伽健身理论知识的理解，提高体育锻炼价值的认识。

2. 积极参加体育锻炼和班级体育竞赛。
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