教学进度

	课次
	教学进度

	1
	1. 了解瑜伽课的内容、特点及作用

2. 学习课程一里的11个体位动作

3. 身体基本素质练习：力量

	2
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程二里的12个体位

3. 基本素质练习：柔韧

	3
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程三里的8个体位姿势

	4
	1. 复习课程一～三所学内容

	5
	1. 学习课程四的11个动作

2. 着重练习腹部

	6
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程五的10个动作

3. 着重练习腿部

	7
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程六的9个动作

3. 着中练习背部

	8
	1. 复习课程四～六的动作


	9
	1. 学习课程七的9个动作

2. 着中练习脊柱和腿部

	10
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程八的9个动作

	11
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程九的动作

	12
	1. 复习上次课所学内容

2. 学习课程十的动作

	13
	1．复习课程七～十所学内容

2．准备期末考试动作

	14
	理论课，发理论试卷

	15
	期末考试

交理论试卷

	16
	期末考试


