
最新瑜伽教练工作计划书(优质6篇)
做任何工作都应改有个计划，以明确目的，避免盲目性，使
工作循序渐进，有条不紊。计划怎么写才能发挥它最大的作
用呢？以下是小编为大家收集的计划范文，仅供参考，大家
一起来看看吧。

瑜伽教练工作计划书篇一

招聘**科老师

**中学是一所高起点、高标准、现代化、寄宿制、公立重点
完全中学，是国际文凭组织成 员学校。

**中学创建于1997年9月，座落于高新技术产业开发区。校园
占地面积120余亩，现有32个 教学班，附属小学一所。目前，
学校开办了初、高中六年一贯制英语、计算机和美术特长班 ，
实施了国际文凭项目。学校聘请外籍教师长年任教，定期组
织学生赴国外学习交流。建校 三年来，我校已从全省各重点
学校录用并正式调入了一大批高学历、高职称、高素质的优
秀 教师，他们为**中学的迅速崛起做出了突出贡献。为了进
一步充实我校师资队伍，为了尽 快实现创中国名校的目标，
经高新区劳动人事部门批准现向社会招聘优秀教师。凡被我
校录 用的教师，学校将为其办理入郑户口及工作调动等手续，
按规定解决优秀教师住房，并给予 优厚待遇。

只要您德才兼备，**中学欢迎您加盟！

招聘类别

中学语文、英语、数学、物理、化学、体育、历史、地理、
政治、美术。

返聘退休教师。



招聘条件

本科以上学历，硕士优先。

中学教育、教学实践三年以上具有中级、高级职称。

报名办法

携带身份证、本人学历证、职称证书、荣誉证书、个人简历
和两张2寸照片来校报名，或邮 寄以上材料复印件。

报名时间

自见报之日起开始报名，到1月25日截止。

报名地点

**高新技术产业开发区樱花街2号**中学招师办。（不收抵押
金

瑜伽教练工作计划书篇二

1、加强社区体育健身组织管理，完善全民体育健身网络体系。
俱乐部成立全民体育健身领导小组，推动体育活动开展。

2、加强俱乐部体育指导员的管理，组织培训上岗，在社区的
体育健身活动中发挥应有的作用。

3、开展丰富多彩的体育活动，定期举办社区篮球赛、乒乓球
赛、拔河比赛、围棋比赛等活动。

这些活动更会让社区的人坚定持续健身，就会一直来到我们
健身房进行锻炼，销售的业绩也就上去了。

做好俱乐部体育指导员培训工作，建立岗位责任制度。举办



俱乐部社会体育指导员培训班，并重点培训体育骨干，做到
理论与实际相结合，通过培训提高俱乐部体育指导员的素质，
从而带动群众体育健身工作的开展。争取吸引更多的人来健
身。

1、俱乐部体育指导员培训班

2、社区羽毛球比赛

3、社区乒乓球比赛

4、社区拔河比赛

5、社区少儿溜冰比赛

6、举办篮球比赛

7、举办围棋比赛

8、在新年配合镇完成体质测定任务。

新的一年，为健身的销售做更好的规划，即将迎来更美好的
明天。

瑜伽教练工作计划书篇三

对于想锻炼身体或者减肥的人来说，两个比较普遍的障碍是，
没时间和缺钱。

好吧，如果以上理由就是阻止你健身的障碍，你现在幸运
啦——读了我这一篇文章。

无器械也完全可以得到棒身体和好身材!而只需要一两个简单
工具，你就可以把比较好的效果变成非常好的效果，立即变
身野兽级肌肉强人!



既然只需要一两件小型器械或者根本不需要，那你完全可以
在家里甚至无论哪里进行健身，即使你正处在一个单人间监狱
(条件受到限制)。

找不到时间进行这种运动简直是不可能的——你可以边看电
视边健身!老天爷这事儿也太好了吧!

体重锻炼的优点和缺点

只要利用你的体重，你就可以做很多有挑战性的健美练习。
我设计了一个健美动作，专门在我不能去健身室的时候用。
比如说我亲身经历可以告诉你，这是一个非常难的挑战(比起
下面的动作来说)。

如果你只用一两个器械的话：一个哑铃，一个壶铃，一条跳
绳，一个健身实心球，或者一条杆(用作引体向上)等，都可
以作为选择。你还可以对自己加大挑战。

现在我把一切归功于举重——我确实相信举重有很好的健身
效果，但体重练习也有很多好处。

不用健身费，也不需要买昂贵的健身设备。

2.你可以随时随地健美。

3.大部分运动中涉及到肌肉的协调运动，从而可以达到一个
整体的健康强壮。

4.一些刚刚开始强度训练的人，体重通常是超重的。体重锻
炼会给你一个变得更健美的好基础。

然而只进行体重锻炼是不够的，理由

一段时间之后(也许几个月以后)，体重锻炼于你而言已经不
是挑战。你需要加大重量去持续进行你的力量锻炼。你可以



通过一些简单的器械达到目标。(下文会提到)

2.如果你连一两个器械都没有，比如引体向上的杆，或者拉
伸器，这时候你的一些肌肉就不能与其他肌肉得到一样的锻
炼。短期内这不会是问题，但从长期的效果来看，你会更希
望让肌肉成长得平衡一些。

我建议从体重锻炼开始做起，然后慢慢地过度到一个能够平
衡体重和体重锻炼的综合健身。如果你正在进行体重训练的
项目，你完全可以不去健身房，随地随时开始你的重量练习。

讲讲我的健身经历——作为一个例子

我不能去健身房时，以下是我最近开始做的小练习——它是
能够综合运动肌肉和关节的练习集合，利用体重和引体向上
一起做的整体全身锻炼。

然而，短期内，这并不是你唯一可以做的练习。这只是一个
例子，为了下一个样化的挑战你应该看看下一个介绍环节。

应该怎样做这个锻炼：先做一点热身运动——玩跳跳机，跳
跳绳，或者原地慢跑几分钟，会让你的心脏加速。然后按顺
序做以下的运动：先持续三十秒到两分钟(你的体重决定你的
时间，越重就越久)，尽量不要休息。如果你是刚开始健身，
那么可以休息得充分一些，但如果你体型已经比较好了的话，
一个接一个不停地做这些运动会有更好的效果。如果像我一
样的健身强度，你可能需要时不时停下来喘口气——这真的
挺累的!

引体向上(掌背朝自己)。需引体向上杠杆(视频)

2.俯卧撑。你能做多少就做多少。(视频)假如你不能做完计
划中的全部俯卧撑，那就稍微改一改动作，膝盖可以着地(视
频)。如果这样还是很困难，那就对墙做俯卧撑：倾斜地撑着



墙或椅子。

3.青蛙跳。你完全是蹲着的，直到你的大腿与地板达到平行
的角度，然后尽可能地往高跳，重复这个动作(视频)。

4.踩单车。我一般不推荐踩单车，但这其实可以运动到一些
关键肌肉。(视频)

5.下肢练习。

6.方形推力，即跳下跳起跳高三个动作合并

7.悬垂屈膝举腿。需引体向上杠杆

8.印度俯卧撑

9.俄罗斯专题运动。(但是你不用使用实心球)

10.钻石式俯卧撑

11.引体向上(掌背朝自己)。需引体向上杠杆

发明适合你的完美健身锻炼

现在你已经知道我是怎样锻炼的了，作为一个例子，你可以
随你喜欢地发明你自己的锻炼方式。只要选择5-12种动作训
练并且坚持做完它们即可，中途可以休息也可以不休息。当
你觉得一轮动作下来已经很轻松了，那么再来一轮。

这里是一些建议选择一些可以让全身动起来的锻炼动作。比
如说，不要只做各种各样的俯卧撑。你应该做一些拉伸的运动
(比如引体向上)，一些下肢练习比如冲刺和蹲下起立，另外
还有像方形推力，可以运动全身的动作。

2.当你想要个真正的挑战的时候，混合有氧运动(视频)会是



不错的选择。

3.如果你有下面列表中的几件器械，那么请使用它们，没有
的话买一两件吧。但根据列表买一大堆东西回来也是没有必
要的。就算没有器械你也可以做健美练习，至少在短期内。

4.如果你刚开始，不要给自己太大的压力，要循序渐进。不
要轻易气馁，也不要运动量过大。

5.当你变得更强壮的时候，你可以在重量练习时加一些力度。
哑铃、杠铃、壶铃还有实心球都可以帮助你实现这样的加强
练习。在你真正要转向力量型锻炼的时候，你需要进行几个
月的体重练习。

基本的体重练习

体重练习的种类是非常多的，这里举几个比较常见的种类

*俯卧撑(种类：印度式、俯冲式、钻石式等等)

*方形推力

*青蛙跳(种类：青蛙跳、印度式)

*下肢练习(正面、侧面)

*椅子练习

*厚木板练习

*自由仰卧起坐——我最爱的练习(双腿腾空蹬车状)

*熊爬——四肢迅速爬行

*障碍跳——障碍物可以是台阶或者专业障碍物



*等轴运动

*增强式训练

锻炼所需要的器械

你不需要把它们都买回来，但如果你有其中的几样，那效果
会很好。或者买一两件来增加你自行锻炼的挑战也是合适的。

*引体向上杠杆：引体向上、倒挂式引体向上

*弹力绳

*实心球

*壶铃

*哑铃

*大轮胎——有很多利用它可以做的锻炼比如说翻过轮胎、比
如说穿过去等等。

有氧运动

*跳跳机

*跳绳——当然需要绳子，这是一个很好的练习

*向侧面拖步

*触地

*跑八百米或者一公里

*间歇跑



*划船(要求有船)

*其他有氧训练机械(如果你有的话)

瑜伽教练工作计划书篇四

根据上级文件要求及我局交通战备工作对应急保障人员所需，
确定局交通战备应急保障大队由三个中队组成，董新政任一
中队中队长，李运涛任二中队中队长，徐春收任三中队中队
长。各中队人员组成情况见附表2。

在市交战办具体指导下，积极与区人武部协调，具体抓好应
急保障队伍训练计划的拟定及实施。

5、加强与相关部门的信息交流，及时准确地报送相关信息及
材料。

瑜伽教练工作计划书篇五

我院坚持中医办院方向，凸显中医药特色，重视中医特色专
科建设，打造出中医特色专科品牌——康复专科，带动了医
院全面快速发展，使处于困境中的xx市中医院初步步入了可
持续的科学发展轨道。“中医医院首先要突出中医专科的特
色和优势，尤其在医疗市场竞争中，特色是中医医院立于不
败之地的根本保证”。中医医院的专科建设应围绕“四专”
（专科、专病、专家、专药）进行，突出辨证论治、整体观
念以及回归自然的疗法，坚持“人有我专、人专我优”，并
不断充实其，逐步与现代科技和方法论接轨。中医医院医疗
技术尤其是特色专科建设发展定位，应以市场需求为导向，
要保持自己的竞争优势，并不断超越。我科形成以中医特色
疗法为主要治疗手段的痛症康复和中风病康复两条主线，病
房以解决病情较重的各种颈肩腰腿痛和中风病康复为主，通
过中医理法方药辨证使用中药，提升中药饮片使用率，并大
力推广使用针灸、推拿、拔罐、中药熏蒸、理疗、中医传统



康复手段等中医适宜技术应用来丰富专科治疗手段。坚持中
医特色，不断加强中医建设和中医“固本强基”工程，完善
的综合服务功能，做到“诊断要明，治疗与服务要有中医特
色，中西医结合要有优势”，实现“疗程更短，疗效更高，
痛苦更少，费用更低”的目标。重点放在腰椎间盘突出症、
颈椎病、膝关节骨性关节炎和肩周炎的保守治疗，中风病康
复治疗和中医药研究方面，现代医学能紧跟国内先进水平。

专科吸取现代医学的长处，引进现代康复理念，发挥中医药
优势，为中风病患者提供从急救到康复一条龙服务完整的医
疗体系。专科坚持以中医药治疗为主和辨证施治原则，如对
于中风急性期强调活血化瘀、痰瘀同治、通腑醒神，恢复期
重视益气活血与肝肾同治，研究和制定了中风病治疗规范，
对急性中风病人，以中医辨证论治为主，配合西药对症治疗，
根据病情采用口服、鼻饲、灌肠、静滴、静注等多途径用药
方法，使治疗方案得以顺利实施，显著提高了急性中风病人
的抢救成功率，各种并发症也明显减少。对中风恢复期病人
及时给予针灸、按摩推拿、理疗及指导功能锻炼等康复治疗，
增加了大批康复器材，初步引进了两个康复治疗师、4个推拿
治疗师和2个针灸硕士。

我科围绕主攻病种，从下面三个方面展开发展建设：在临床
方面，形成腰椎间盘突出症、颈椎病、中风病、膝关节骨性
关节炎和肩周炎等主攻疾病的诊疗常规及临床路径，将其诊
断和治疗通过“中医为主、中缺西补、中西医结合”而实现
规范化，进行单病种质量管理，对临床常见的颈、肩、腰、
腿痛疾病及中风病采用中西医结合的康复治疗，使用中药外
洗、针灸、推拿等传统的康复和现代康复治疗手段，减轻患
者痛苦，提高老年病、慢性病患者的生活质量。强调个性化
的治疗，根据患者的具体情况，通过功能的评定和结果的分
析，有目的地设计治疗方案。重点研究中医特色的手法治疗、
针灸治疗与中医药辨证施治，将特色疗法总结形成套路，将
有验效的中药方药形成制剂，引进新技术、购进新设备，开
展腰椎间盘突出症胶原酶溶解术并成功进行改良突出微创手



术的特色；在科研方面，围绕主攻方向申请相关课题，开展
以现代先进方法技术研究中医传统治疗手段的科研，以腰椎
间盘突出症、颈椎病、肩周炎的临床研究为重点。在“三维
椎体平衡手法复位治疗腰椎间盘突出症”已取得市科技进步
二等奖，“药熨散治疗风寒湿痹临床观察”也取得了市科技
进步三等奖成果的情况下，继续深入研究并拓展腰椎间盘突
出症的治疗手段，争取使我院治疗腰椎间盘突出症的方法和
手段系列化。在研课题为“手法松解治疗凝结期肩周
炎”“针灸减肥临床观察”及均取得了阶段性进展，经过多
年持之以恒的探索和建设，医院重点专科建设稳步推进，硕
果累累，呈现良好的发展势头。今年对颈椎病、腰椎间盘突
出症、中风病、膝关节骨性关节炎和肩周炎的治疗及中医药
研究进行总结和优化，对治疗存在的难点进行分析和学习。

对颈椎病、腰椎间盘突出症、中风病、膝关节骨性关节炎和
肩周炎临床路径的顺利实施进行总结和优化，确立了中医特
色和优势指南，实施结果及效益评估具有较强的客观性，科
学性和说服力。

（1）外出参加会议为提高专科人员的能力，并引进本行业先
进的知识、理念、诊疗手段，专科多次派人外出参加高水平
学术交流活动，极大地提高了专科在行业的学术地位。科室
副主任xxx先后到xx中医药大学一附院进修。

（2）我科人员利用多次外请专家做诊时间，讲课时间，努力
学习专业知识，利用病历讨论，主任查房积累临床经验，业
务水平不断提高，在人才建设方面，既要对专科人员进行合
理的定向培养，尤其注重对手法与微创两个方向的人才培养，
也要加强高素质人才的引进，人才队伍不断加强。

（3）举办学术讲座及学习班专科在院内举办学术讲座，每
年3～4次，内容主要围绕腰椎间盘突出症、颈椎病、中风病
和肩周炎等专科疾病的诊疗进行，深受院内同行欢迎。



门诊量在全市中医医院相同科室中较高，并逐年增，；在xx
地区较有声誉，具有良好社会效益，是本院的一面旗帜。专
科目前收治病种以颈椎病、腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症
等脊柱退变性疾病、中风病、肩周炎和膝关节骨性关节炎为
主，专科病人率达x%；专科影响力日益增大，域外患者比例
逐年加大，目前在xx市有较好声誉，有良好社会效益。市区
以外病人达x%，本市以外病人达x%；专科对颈椎病、腰椎间
盘突出症、腰椎管狭窄症等脊柱退变性疾病、中风病、膝关
节骨性关节炎和肩周炎疗效水平有显著提高，严格按照临床
路径执行，提高患者满意度，缩减住院时间，减少住院费用。
治愈率达x%，好转率x%；制定颈椎病、腰椎间盘突出症、中
风病、肩周炎和膝关节骨性关节炎的临床诊疗规范和临床路
径并突出中医特色治疗；本科室门诊及住院均对颈椎病、腰
椎间盘突出症、腰椎管狭窄症、中风病、膝关节骨性关节炎
和肩周炎采用具有中医特色的治疗方式，中药治疗率达x%，
领先于省内中医医院相同单病种的中医药治疗率；专科突出
中医药诊疗方法的综合运用，中医特色措施明确具体，可操
作性强，并取得明显成效；不断优化诊疗方案，合理检查、
用药，优化的治疗方案在临床全面应用。专科有一支素质良
好、技术过硬、人员配备合理的护理队伍，对专科疾病开展
了整体护理，并逐步形成了明显的专科特色，如腰椎间盘突
出症溶解术后病人护理、中风病人护理等，护理人员有多篇
论文出现，护理学术规模形成，体现了极强的专科特色与中
医特色。开展整体护理，建立具有中医特色的专科护理常规；
专科逐步完善随访制度，电话随访。

总之，回顾一年来的工作，成绩是主流，我们回继续发扬好
的做法，学习不足之处，我们有信心我们做的会更好。

瑜伽教练工作计划书篇六

认真贯彻《学校体育工作条例》和《_中央、_关于加强青少
年体育增强青少年体质的意见》，积极落实体育与健身课程



标准以及国家学生体质健康标准的要求，以“健康第一”为
指导思想，抓实我校体育教学和课余竞训工作，切实提高全
校学生的身心健康，努力使学校体育工作迈上新台阶，健身
工作计划。

1、以强化课堂教学常规为抓手，切实有效提高我校体育与健
身课课堂教学的有效性，促进学生身心健康。

2、以课程标准和上海市高中体育与健身学习评价方案（征求
意见稿）为依据，制定完善我校高中三个学段学期教学计划、
单元教学计划、课时计划，工作计划。

3、继续认真开展校本教研活动，以课堂教学研究和教师专业
知识技能发展为主线，提高组内教师的教学能力和专业水平。

4、组织参加20xx年上海市中青年教师教学评比活动。

5、完成20xx学年国家学生体制健康标准数据的测试、汇总、
上报工作。

6、加强教研组教科研活动的氛围，提高全组参与教科研活动
的意识和能力，努力以教科研促进教育教学工作。

7、进一步抓好课余竞训工作，规范管理、科学施训，精心组
织参加市区级各级各类体育竞赛。

8、加强学校的群体性体育活动，组织好校秋季田径运动会，
大力开展小型、多样的体育竞赛和活动，提高全校学生参与
健身锻炼的积极性。


