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内养功线上教学课件——课件4

一、课程准备：提前5分钟到场地
课前准备：（着装，场地，背景音乐，线上教学道具）
(课前提醒课堂纪律：电子设备静音、会议室锁定、麦克风全体静音、聊天锁定)
二、课程中：
1.开场、复习：3分钟
	标准内容
	个人发挥建议

	开场：
大家好，欢迎来到星太极经筋脏腑内养功的在线课堂。我是星太极教练XXX，已教拳X年。
上节课的内容大家有没有在家练习？刚开始的坚持尤为重要，我也会不断的提醒大家，我们一起养成习惯。
复习 胃经训练法和大肠经训练法（跟着录音1一起带打）：
	

（无）




2.开始正式学习过程交代：  1分钟
	标准内容
	个人发挥建议

	1.我给大家示范一遍整体动作。
2.大家跟我一起做，我口述及示范步骤，阐述易错点。
3.我们一起跟着音频来一遍。
4.保证主体内容动作学习的连贯性全部内容结束以后开启视频互动：纠正动作环节、健康养生小贴士。
	


     
3.动作的学习：16分钟
	标准内容
	个人发挥建议

	一、今天我们继续第4课：膀胱经训练法和心包经训练法。膀胱经是人体最长的正经，而心包又是心的保护神，这节课比较有意思，精神集中。
（老师上课的时候：用手在身上比划本条经络走向及讲解这条经脉从内眼角，经头部靠中线，到后背腿后侧，到小脚趾。）
膀胱经是人体最长的经络，帮我们提高排寒气排毒功能，也能很好的改善后背的酸疼等。1分钟

二、我先为大家示范一遍第七势的整体动作。（跟着录音2示范）1.5分钟

    三、大家站起来和我一起练习。
（口述加正反面示范）易错点和难点分析：2分钟
1.膀胱经分左右两势： 
双脚跟并拢，脚掌分开呈90°，双手握拳，收于腰间。
右势分3个步骤：
1）双拳变掌，右手上推，左手下按，双掌对撑。右手往左盖于左耳旁，翻左手掌心向上，放于腰上方。
2）眼睛看右手指尖带身体微左转至双脚的小趾连上关系。
3）做三个深呼吸，（1.2.3）
左势分步骤:
1）双手在胸前相交，左右互换。左手上推，右手下按，双掌对撑，左手往右盖于右耳旁，翻右手掌心向上，放于腰上方。
2）眼看左手指尖带身体微右转至双脚的小趾连上关系。做3个深呼吸（1.2.3）
双手变拳收回腰间。
2.易错点和难点分析：
1）盖于耳朵旁边的手往往会贴着头。大家尽量让手和头隔开，这样可以更好地锻炼和放松我们肩颈的僵硬。这个动作我们馆里的学员也蛮多做不到，不过不要紧，只是说明更需要做了，排毒效果好不好就要看排毒通道是否畅通。
2）眼睛容易不看手指尖。眼睛是膀胱经的起始点，眼睛看指尖能更好地拉伸膀胱经，动作做得比较困难也不要紧，我来监督大家坚持拉伸，啥时候能动作完全到位，时间会给你答案的，这个要靠自己下功夫。

四、好，刚刚我们说了这2个容易犯错的点，同学们跟我再做一遍，注意这些小问题。（跟着录音2带打）1.5分钟
共计6分钟
	[image: ]
互动及课后使用：你有没有遇到这样的现象？当你快要感冒了，腰背肌肉就开始酸痛、腰膝酸软、怕冷。那是由于膀胱经这道抵御外界风寒的天然屏障已被攻破了，及时疏通膀胱经就像是修筑和补强身体的防火墙。
健康小贴士：点按睛明穴能缓解眼疲劳，点按委中穴可治疗腰背酸痛，腰肌劳损。                          案例：玉枕穴：治疗头痛等。我们复星的学员都听说郭总健康有三宝，太极冥想和围巾，那么大家知道围巾为什么那么重要嘛？保护我们的脖子，肩颈要舒服，最重要的是保护我们玉枕穴。升清降浊。                         



	一、接下来我们学习第八势，拉伸心包经。
（老师上课的时候：用手在身上比划本条经络走向及讲解这条经脉：两侧胸前出，经手臂内靠中间，到达中指尖。）
心包是包在心脏外面的包膜，是心脏的外围，具有保护心脏的功能，就如我们的手机保护壳保护贵重的手机一样，心包保护着我们的心脏。1分钟

二、我先示范一遍。（跟着录音3正面示范）1.5分钟

三、（口述加正面示范）易错点和难点分析：2分钟
1.口述加正面示范
1）提左脚开步，比肩宽，呈马步，下蹲双拳变掌抱球，起身双手上提至胸口。
2）翻掌心向下，下蹲呈马步，双手下按。双手中指领劲，双手指尖与双脚尖平行。
3）做三次深呼吸（1.2.3）
此动作再重复做两次。一共做三次，一般我们常说重要的事情要做三次，可想而知它的重要性了，我们再结合好呼吸重复做2次（这里不需要重复做，但要强调需要做三次）。
4）人起来，双手握拳收回腰间，收左腿。
2.易错点和难点分析：
1）刚开始如果觉得双腿太累了无法坚持，可以循序渐进，在能的情况下尽力下蹲大腿平行，提高我们的下肢力量，俗话说：人老先老腿。
2）弯腰，身体过于前倾，会导致力量都集中在腰背，腰背反而会越来越酸。尽量把身体正起来，可以从侧面观察自己的动作，身体是否过于前倾。弯腰驼背，脊柱长期不正会压迫脊柱里的神经。 

[bookmark: _GoBack]四、（跟着录音3正面带打）1.5分钟
课堂上我们动作做3次，同时由于时间关系，我们每次动作做三个呼吸。（自己在家练习的时候时间允许的情况下要做满7次）
	[image: ]

心包经一侧有九个穴位，从上往下按摩拍打能解除心脏所受不必要的压迫，使心脏功能发挥到正常。                                 案例：我们通过动作补充心包能量，能有效预防心血管方面的疾病，同时还主管情绪。中医养生：上士养心，中士养气，下士养身，我们多拉伸情绪的通道，解决情绪问题，养生就迈出了中医养生最高境界养心的大步子。心包经帮助我们每个人都学会做情绪的主人，通畅的心包经可以缓解失眠多梦、易醒难入睡、心烦健忘、神经衰落。
大家看我们现在的青少年重视兴趣学习，爱玩电子游戏，驼着个背，时间长易造成各种疾病，又不注意身体的锻炼，家里有孩子的学员，赶紧拉着自己家孩子一起练起来。为未来孩子的工作生活、生命质量打下坚实的基础。



	最后我们把这两势一起配上呼吸练下，看大家有没有掌握。（录音4带练）4分钟



[bookmark: _Hlk33781431]三、互动：0.5分钟（时间看主体内容进行伸缩，相关内容可放在课后群里分享）
	现在是互动问答时间，我们到今天已经学习了8条经络了。若有任何不清楚的地方、或您想要我现场为您看看动作的话，欢迎大家举手提问，我会为您解除静音。



[bookmark: _Hlk33781452]四、 结束语：0.5分钟
	时间过得很快，今天的课程就是这样了。随着招式越来越多，请加强课后复习，及时消化，争取不留尾巴。
我会把本节课的练习音频等资料发到微信群里，供大家课后练习。也欢迎大家在群里多多交流。下一节课见！


总计21分钟
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