
 “瑜伽”课程教学大纲

教研室主任：李思民            执笔人：王月敏
一、课程基本信息

开课单位：体育学院
课程名称：瑜伽
课程编号：144016
英文名称：
课程类型：专业任选课
总 学 时：    16   理论学时：     实验学时：16  

学    分：1
开设专业：体育教育
先修课程：无

二、课程任务目标

（一）课程任务

本课程是一门体育教育专业任选课程，也是体育教育专业学生学习和掌握瑜伽理论知识和基本技术、技能的入门课程。本课程的任务是通过该课程的学习塑造学生优美体态、促进学生个性发展，培养学生感受美、鉴赏美、表现美和创造美的意识与能力，使学生熟练掌握瑜伽教学的基本理论与技能等相关知识，能够从事学校瑜伽教学与组织表演及指导性工作。

（二）课程目标
在学完本课程之后，学生能够：

  1、初步掌握瑜伽的基本理论、基本技术和基本技能；

  2、初步掌握瑜伽的体式、呼吸及冥想；

 3、提高学生审美意识和瑜伽的欣赏水平。

     三、教学内容和要求

（一）理论教学的内容及要求

第一章 瑜伽的起源与发展；瑜伽的健身方法

  第一节瑜伽的起源与发展

    1、了解瑜伽的起源与发展

    2、了解什么是瑜伽；瑜伽的分支、流派

  第二节 瑜伽的健身方法

     1、了解瑜伽的三个健身方法

     2、理解体位法、呼吸法与冥想法的关系

     3、掌握体位法、呼吸法、冥想法的练习方法

     4、了解体位法呼吸法、冥想法练习给身体带来的感受

    （二）实践教学的内容及要求
内容：瑜伽的健身方法（体位法）；瑜伽的健身方法（呼吸法）；冥想法；阿斯汤加瑜伽（拜日A式瑜伽）；哈他瑜伽
      2、了解影响瑜伽训练的因素

      3、了解瑜伽训练的特点及训练原则

      4、重点掌握瑜伽的编排及锻炼方法
四、学时分配

	章        次
	各教学环节学时分配

	
	小计
	讲授
	实验
	上机
	习题
	讨论
	课外
	备  注

	瑜伽的起源与发展；瑜伽的健身方法
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	瑜伽的健身方法（体位法)
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	瑜伽的健身方法（呼吸法）
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	瑜伽的健身方法（冥想法）
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	阿斯汤加瑜伽（拜日A式瑜伽）
	6
	6
	
	
	
	
	
	

	哈他瑜伽
	6
	6
	
	
	
	
	
	

	考查
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	合   计
	16
	16
	
	
	
	
	
	


五、考核说明

          考查

六、主要教材及教学参考书目

主要教材：伊珏林 方蕾 王彩菊 《瑜伽大全》，华文出版社2010年版

