臺北市三民國小108學年度第二學期課外社團教學計畫
◎ 課程名稱：兒童瑜伽班
◎ 上課時間：星期三下午4:10~6:10
◎ 授課老師： 邱秀芳【笑笑】
◎ 課程簡介(將呈現於招生簡章上)：
運用遊戲、團體活動、創意教具、梵唱和故事，帶領孩子練習暖身、瑜伽體位、呼吸法和正念靜心，引導孩子觀察自己接納情緒，建立人際互動與自信心的連結，看見內在的美麗！
*課程會依據正式開課時的年級分佈與實際狀態彈性調整。
*學校提供適合孩子的安全瑜伽墊，僅供社團課使用，課後都會清潔與消毒。
*確認開課後會在FB社團存放課程記錄與照片，歡迎家長自由加入!
◎ 教學進度：如下表。(請注意放假日期)
(2/28(五)和平紀念日                 (4/2(四)、4/3(五)清明連假   
(6/25(四)、6/26(五)端午節連假
	次別
	日 期
	活  動  內  容
	備  註

	
	
	
	

	一
	2/12(三)
	1.初次相見歡、自我介紹
2.兒童瑜伽的內涵精神與體位法簡述
3.建立開場與暖身的流程
4.基礎體位練習
1.初次相見歡，自我介紹
2.兒童瑜伽的內涵精神與體位法簡述
3.建立開場與暖身的流程
4.基礎體位練習

	1.初次相見歡，自我介紹
2.兒童瑜伽的內涵精神與體位法簡述
3.建立開場與暖身的流程
4.基礎體位練習

	

	二
	2/19(三)
	1.暖身活動、眼球放鬆運動
2.腹式呼吸法帶領
3.情境瑜伽故事+體位法
4.正念燭光靜心

	

	三
	2/26(三)
	1.暖身活動、眼球放鬆運動
2.呼吸法練習
3.情境瑜伽故事+體位法
4.正念冥想靜心

	

	四
	3/4(三)
	1.暖身活動、肩頸放鬆運動
2.呼吸法練習
3.好朋友瑜伽
4.Yama瑜伽故事、正念靜心
	

	五
	3/11(三)
	1.暖身活動、肩頸放鬆運動
2.呼吸法練習
3.團體瑜伽遊戲(聽覺+肢體開展)
4.Yama瑜伽故事、正念靜心

	

	六
	3/18(三)
	1.暖身活動、五感體驗
2.呼吸法練習
3.團體瑜伽遊戲(加強合作互動)
4.曼陀羅靜心

	

	七
	3/25(三)
	1.暖身活動、五感體驗
2.呼吸法練習
3.梵唱互動、體位法活動
4.頌缽靜心
	

	八
	4/1(三)
	1.暖身活動、平衡
2.呼吸法練習
3.脈輪體位法活動
4.Yama瑜伽故事、正念靜心

	

	九
	4/8(三)
	1.暖身活動、感官收攝
2.呼吸法練習
3.互動按摩、脈輪體位法活動
4.Yama瑜伽故事、正念靜心

	

	十
	4/15(三)
	1.暖身活動、感官收攝
2.呼吸法練習
3.感統體適、脈輪體位法活動
4.Yama瑜伽故事、正念靜心

	

	十一
	4/22(三)
	1.暖身活動、溫柔倒立
2.呼吸法練習
3.感統體適、脈輪體位法活動
4.Niyama瑜伽故事、正念靜心

	

	十二
	4/29(三)
	1.暖身活動、溫柔倒立
2.呼吸法練習
3.脈輪體位法活動、藝術創作
4.Niyama瑜伽故事、頌缽靜心

	

	十三
	5/6(三)
	1.暖身活動、前彎
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.曼陀羅靜心(一)

	

	十四
	5/13(三)
	1.暖身活動、前彎
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.曼陀羅靜心(二)
	

	十五
	5/20(三)
	1.暖身活動、後彎
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.梵唱靜心

	

	十六
	5/27(三)
	1.暖身活動、後彎
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.梵唱靜心

	

	十七
	6/3(三)
	1.暖身活動、扭轉
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.梵唱靜心

	

	十八
	6/10(三)
	1.暖身活動、總複習
2.呼吸法練習
3.好朋友、團體瑜伽遊戲
4.梵唱靜心
5.課終分享,表揚鼓勵

	


