《大学体育与健康》课程——瑜伽教学大纲
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二、课程基本信息

课程名称（中文）：瑜伽            课程名称（英文）：Yoga
课程类别：公共选修课         授课对象：在校本科生
周学时：2  一学期总学时：32      学分：1
三、课程简介

瑜伽起源于印度，是古印度六大哲学派别中的一系，最早是探寻“梵我合一”的道理与方法，发展到了今天，已经成为在世界广泛传播的一项身心锻炼方式。瑜伽姿势运用古老而易于掌握的技巧，改善人们生理、心理、情感和精神方面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动方式。《瑜伽》课程是一门面向全校学生开设的公共选修课程。课程遵循“精讲多练”的原则，主要教授调身的体位法、调息的呼吸法和调心的冥想法，旨在促进学生身心健康。
通过本课程的学习，你将收获：

1.完整的瑜伽知识体系：课程从零开始，以运动生理学和解剖学知识为基础，通过完整的理论和实践的学习，了解瑜伽的练习步骤、安全练习注意事项及科学的瑜伽习练，从而提升练习的安全性和对大众媒体宣传中瑜伽知识真伪的辨别能力。

2.瑜伽基础体式、呼吸法及正念冥想方法与技巧：学会缓解肩颈、腰背酸痛及提升身体力量、柔韧、平衡素质的基础瑜伽体式，呼吸法以及正念冥想的方法和技巧，掌握一项可终身进行的修心健身技能。
3.身心全面发展：课程注重精讲多练，通过反复的体式练习不断突破身体的局限，获得身体素质的提升、形体的健美以及很多亚健康问题的缓解；通过反复的冥想、调息、休息术的练习获得平和的内心、压力焦虑的缓解。同时课程还能较好的提升专注力、自我的觉知力和情绪调控能力。
四、课程目标

知识分享：通过线上线下的精讲多练，使学生对瑜伽项目及其文化有正确的认知，提升其对大众传媒中瑜伽知识的真伪辨别能力。
技能传授：通过体式、呼吸和冥想的讲解与练习，使学生学会20+种瑜伽基础体式、2种主要呼吸法以及冥想的要领及技巧，掌握一项可终身进行的修心健身技能。
身心促健：通过体式的不断练习，促进学生柔韧、平衡、力量素质的提升、不良体态的改善
以及常见肩颈、腰背酸痛问题的缓解；通过冥想、调息、休息术的反复练习，引
导学生专注当下，放松身心，保持内心平和、缓解焦虑、压力，感受瑜伽练习带
来的身心愉悦感。
思政育人：通过课程学习，形成身心合一的生命健康观；提升专注当下、觉知自我的自我管理能力；培养终身体育的习惯和建立健康生活的理念。
五、课程内容及进度安排
（一）课程内容
课程包括16周的教学内容，每周2次课，每次课45分钟，主要教授体式、呼吸、冥想，具体教学内容见表1。体式动作按照由易到难，由个别精讲到组合序列的顺序，从瑜伽的热身系列和拉伸系列开始，逐渐增加平衡类、力量提升类系列。每次课均按照冥想调息—体式练习—休息术这样的顺序进行。 

                        表1 瑜伽课程内容
	呼吸
	呼吸方式：                          调息方法：
腹式呼吸                         经络清洁呼吸法

	冥想
	四大主题冥想：
（1）关注呼吸、觉知当下         （2）专注当下、平和内心
（3）心意平静、放松身心         （4）关爱自己、接纳自己

	体式
	（1）热身系列（拜日式12个动作）：祈祷式、展臂式、站立前屈式 、骑马式、下犬式 、八体投地式、眼镜蛇式（后面重复）下犬式、骑马式、站立前屈式、展臂式、祈祷式

（2）拉伸系列：鸽子式、半神猴式、加强背部伸展式 、坐角式、四方式、三角式、仰卧手抓脚趾伸展式、龙式、双角式、蛙式、穿针引线式
（3）肩颈理疗系列：饶肩转动、牛面式、“米字”拉伸 、鹰式手臂拉伸、“W型”动态手臂动作，直臂饶肩、坐立肩背拉伸
（4）脊柱保养系列：半鱼王式、门闩式、猫牛式、蝗虫式、婴儿式、仰卧抱膝式、仰卧脊柱扭转式、动态灵活脊柱组合
（5）平衡系列：战士三式、树式、船式、站立手抓脚趾伸展式
（6）力量提升系列：斜板式、战士一式、战士二式、反战士、侧角伸展式、蝗虫式、臀桥式

	教学
周次
	课程内容
	教学形式
	课外学习要求

	1
	（1）课程常规介绍

（2）考核方式及要求
（3）瑜伽介绍及练习注意事项

（4）瑜伽的“正位”及不良体态的自我评估


	理论+实操
	认识自己体态上的问题，并找同学进行相互的体态评估

	2
	（1）腹式呼吸初体验

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）新教拜日式

（5）休息术
	理论+练习
	视频跟练至少一次

	3
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式
（5）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一次

	4
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式
（5）新教拉伸系列（4个动作）
（6）休息术


	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	5
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列
（5）新教拉伸系列（4个动作）
（6）休息术
	随堂练习

	视频跟练至少一
次

	6
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列
（5）新教拉伸系列（3个动作）
（6）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	7
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式和拉伸系列
（5）新教脊柱保养系列（5个动作）

（6）休息术
	随堂练习

	视频跟练至少一
次

	8
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列+脊柱保养
系列
（5）新教脊柱保养系列（4个动作）
（6）休息术
	随堂练习

	视频跟练至少一
次

	9
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列+脊柱保养系列

（5）新教平衡系列（4个动作）
（6）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	10
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列+脊柱保养系列+平衡系列
（5）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	11
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列+脊柱保养系列+平衡系列
（5）新教力量提升系列（4个动作）
（6）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	12
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）肩颈理疗练习
（4）复习拜日式+拉伸系列+脊柱
保养系列+平衡系列+力量提升系列
（5）新教力量提升系列（4个动作）
（6）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	13
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）复习之前所有体式的串联组合
（4）休息术
	随堂练习
	视频跟练至少一
次

	14
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）复习之前所有体式的串联组合
（4）休息术

  
	随堂练习
	跟视频至少练习一次

	15
	（1）冥想+呼吸练习

（2）简单关节活动

（3）复习之前所有体式的串联组合
（4）休息术
	随堂练习
	跟视频至少练习一次

	16
	考试
	随堂考
	把课上所学运用到日常生活中


六、修读要求及注意事项

（一）身体健康状况要求
      无心脏疾病、严重骨关节疾病、血液方面疾病
（二）考勤要求

（1）不得无故缺勤，事假病假需凭假单，缺课超过一学期总课时的1/3将取消本学期的考试资格

（2）不得迟到早退，迟到早退2次按缺勤1次处理。 

（三）课外学习的要求

每周至少跟线上视频练习一次。
（四）注意事项

（1）上课需要穿舒适的运动装。

（2）经期前三天和其它身体不舒服的情况，课前需和老师说明，经老师允许后在旁边休息但不可离开课堂。

（3）上课前一小时之内尽量不要吃东西。

（4）练习时遵循量力而行、适可而止的原则，有任何不适请立刻停下来休息并告知老师。

（5）练习中关注自己的身心感受，不要去和别人盲目比较。
七、教学方法

（一）通过提前录制微课短视频和音频，让学生课外自主练习，线上线下相结合的方式，拓展教学的时间和空间
（二）通过完整示范和分解教学，让同学们完整理解教学内容并学会基本方法技能

（三）通过场景、音乐和语音引导的方法沉浸式教学，让学生体会练习带来的身心愉悦感
（四）通过领做再配合口令教学，让同学们在反复多次模仿练习中强化对课程内容的掌握，并达到锻炼全身的目的。

（五）通过小组合作、分组展示、双人辅助及小组练习，发展学生自我练习的积极性和主动性

九、学习评价方案

本课程成绩主要由考勤成绩、平时成绩和期末成绩三部分组成。考核方案见表2。
表2  瑜伽课考核方案

	期末成绩类别
	分项
	分值
	合计
	占比
	总评

	考勤成绩100分
	课堂考勤
	100
	100
	10%
	100

	平时成绩100分
	课堂表现
	40
	100
	30%
	

	
	体锻打卡
	60
	
	
	

	期末成绩100分
	2项素质
	40
	100
	60%
	

	
	2个专项技能
	60
	
	
	


（一）期末成绩（100分）
期末成绩由2项专项技能考核和2项身体素质考核组成。
1、2项专项技能考核（60分）
专项考核内容分别是拜日式套路展示（30分）和随机体式展示（30分），评分细则表见表3、表4。

表3拜日式展示环节评分细则

	考核内容
	分值
	考核标准

	拜日式展示（30分）
	27-30
	规定时间内按要求完成12个体式展示，整套动作完成非常熟练，12个体式都较标准，每个体式之间衔接自然流畅，呼吸与动作配合协调

	
	24-26
	规定时间内按要求完成12个体式展示，整套动作完成的较顺畅，呼吸与动作配合较协调，但有个别体式不标准。

	
	21-23
	规定时间内按要求完成12个体式展示，但整套动作完成的不熟练、体式衔接中有多余动作，转换不流畅，三个以下动作要点未掌握

	
	18-20
	规定时间内按要求完成12个体式展示，但整套动作完成的不熟练、体式衔接中有多余动作，转换不流畅，三个以上动作要点未掌握

	
	18分以下
	未在规定时间内完成12个体式的展示，忘记体式较多，做出的体式有很多技术要点未掌握。


表4随机体式展示环节评分细则
	考核内容
	分值
	考核标准

	随机体式展示（30分）
	27-30
	展示出老师要求的3个体式，且3个体式都比较标准

	
	24-26
	展示出老师要求的3个体式，但有1个体式不标准

	
	21-23
	展示出老师要求的3个体式，但2个体式不标准

	
	18-20
	展示出老师要求的3个体式，但3个体式都不标准

	
	18以下
	仅展示出老师要求的1或2个体式，且展示的体式有不同程度的问题


2、身体素质考核（40分）
1）第一学期期末身体素质测试项目为50米与立定跳远，各20分。

2）第二学期期末身体素质测试项目为女800与仰卧起坐或男1000米与引体向上，各占20分。

表5体育1、3期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:50米
	6.7
	6.9
	7.1
	8.1
	9.1
	9.3
	9.5
	9.7
	9.9
	10.1

	男:立定跳远
	265
	255
	245
	225
	215
	205
	200
	195
	190
	185

	女:50米
	7.5
	8.00
	9.0
	9.5
	10.0
	10.5
	10.7
	10.9
	11.1
	11.3

	女:立定跳远
	200
	190
	180
	165
	150
	145
	140
	135
	130
	125


表6 体育2、4期末身体素质评分表

	项目与得分
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2

	男:1000米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	女:800米
	3.25
	3.45
	4.00
	4.15
	4.30
	4.35
	4.40
	4.45
	4.50
	5.10

	男:引体向上
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	女:仰卧起坐
	55
	50
	45
	35
	25
	22
	18
	16
	14
	10


（二）考勤成绩（100分）
考勤成绩根据学生课堂出勤情况给分。

1、旷课，1次，扣10分，旷课3次及以上，考勤成绩记0分；

2、迟到或早退，1次，扣5分；

3、迟到或早退累计2次，合记一次旷课；

4、凡请假累计3次及以上，扣10分；

5、一学期累计缺课1/3（包括：旷课、病假、事假、公假），取消期末考试资格，期末成绩为0分，且不予补考。
（三）平时成绩（100分）
平时成绩由课堂表现（40分）和课外体锻打卡（60分）构成。

1、课堂表现（40分）

扣分参考：（最终解释权归任课教师）
（1）课堂上穿非运动服以外服装，1次扣2分；

（2）上课态度不认真，1次扣1分；

（3）运动参与不积极，1次扣1分。
2、课外体锻打卡（60分）

一、二年级学生必须参加课外体锻打卡，每学期课外体锻考勤的全勤次数为20次（一次3分），如考勤次数低于6次以下（包括6次），课外体锻考勤成绩计为0分。
十、课程资源

1.《瑜伽手册--循序渐进完全瑜伽指南》，诺娃贝琳著，索娃译，人民日报出版社，2004年。
本书是人民日报出版社的译著、瑜伽畅销书，其特色是：1.循序渐进的瑜伽图片和清楚明了指导。2.超过60种瑜伽基础姿势和清晰的分类。3.系统介绍瑜伽的6个基本元素。4.适用于居家练习，是初学者和中等程度者的理想用书。
2. 《艾扬格瑜伽》，B.K.S艾扬格著，莫慧春译，北京联合出版公司，2015年。

本书是B.K.S.艾扬格先生向瑜伽爱好者分享他70余年的练习心得，为不同能力、年龄和身体状况水平的人分别设计，针对初、中、高级习练者都有详细的指导，分步骤、流程图解如何正确地使用每一个瑜伽体式。

3. 《瑜伽解剖学-体式全彩图解》，尼基·詹金斯，利·布兰登著，王会儒译，河南科学技术出版社，2018年。

本书是河南科学技术出版社的译著，从运动解剖学分析常见瑜伽体式的生理学基础，对于安全练习瑜伽和预防瑜伽损伤参考价值高。

