
《瑜伽》课程教学大纲 

课程名称：瑜伽 课程类别（必修/选修）：选修 

课程英文名称：Yoga  

总学时/周学时/学分：30/2/1 其中实验学时： 

先修课程： 体育健康课、健美操等 

授课时间： 授课地点：健美操房 

授课对象： 公共体育课 

开课院系：教育学院体育系 

任课教师姓名/职称：李楠/讲师 

联系电话：13433086554 Email:498180841@qq.com 

答疑时间、地点与方式：课后健美操房。 

课程考核方式：开卷（  ）     闭卷（  ）   课程论文（  ）   其它（ √ ） 

使用教材：柏忠言,张蕙兰.瑜伽-气功与冥想.北京：人民体育出版社 

教学参考资料： 

1、 何倩倩.瑜伽健身美体.北京：农村读物出版社，2004. 

2、 科雯.调理瑜伽.北京：半岛音像出版社,2010. 

3、 Misty Carey. 瑜伽入门. 

课程简介 

瑜伽课是通过一定的体位功法，帮助练习者伸展放松肢体，每个缓和的动作搭配呼吸训练按摩不

同部位的内脏器官，通过专注地呼吸使筋骨适当伸展，寻求身体的平衡以达到身心整合、强身健体的

运动项目。通过教学使学生掌握科学的瑜伽健身术，提高学生的身心健康水平；练习瑜伽可消除体内

脂肪减轻体重，进而塑造健美形体。本课程针对大学生身心需要，合理安排教学内容，坚持练习可达

到养生修身的良好效果。 

课程教学目标 

1、知识与技能目标：以强身健体为原则，利用古老传统的瑜伽健

身方法，增进学生的身体健康和心理健康，同时，加强学生的人

生责任感，社会责任心教育，使他们充分认识自我，充实自我，

完善自我，为将来就业打下良好的身心灵健康基础，培养他们的

终身体育观。 

2、过程与方法目标：学习瑜伽的基础理论知识，介绍与瑜伽有关

的中医基础知识和传统文化知识，使学生更好的了解瑜伽的意义

和作用，掌握瑜伽健身方法与手段，根据需要、自创独立的个人

瑜伽健身动作或组合，编排具有实用价值、健身健美价值、艺术

欣赏价值的成套动作。 

3、情感、态度与价值观发展目标：通过学习、考试，培养学生的

创造力、想象力和表现力的人格素质，团结协作的精神和组织、

训练能力，行为的控制能力，与人和谐相处的能力。 

 

本课程与学生核心能力培养之间

的关联(授课对象为理工科专业

学生的课程填写此栏）： 

□核心能力 1.  

□核心能力 2.  

□核心能力 3. 

□核心能力 4. 

□核心能力 5. 

□核心能力 6.  

□核心能力 7． 

□核心能力 8． 

教学进程表 

周次 教学主题 
教学

时长 
教学的重点与难点 

教学 

方式 
作业安排 

1 瑜伽理论讲解 2 概论（介绍瑜伽的基础知识） 
讲授与

实操 
 

2 瑜伽入门知识 2 
瑜伽练习的入门基础，常规的瑜伽准备活

动，学习分箱式、肠胃按摩法 

讲授与

实操 
 

3 瑜伽体式 2 复习准备活动组合，基本体能练习学习扭转 讲授与  



式、十字式 

 

实操 

4 瑜伽体式 2 基本体能练习学习手臂伸展式、树式 
讲授与

实操 
体式练习 

5 瑜伽体式 2 基本体能练习学习蹲式、腰扭动式 
讲授与

实操 
体式练习 

6 瑜伽体式 2 基本体能练习学习蝗虫式、骆驼式  体式练习 

7 瑜伽体式 2 基本体能练习学习脊柱扭动式、举肢脊柱式 
讲授与

实操 
体式练习 

8 瑜伽体式 2 基本体能练习学习转躯触趾式、左角式 
讲授与

实操 
体式练习 

9 瑜伽体式 2 基本体能练习学习锄式、鱼式身印 
讲授与

实操 
体式练习 

10 瑜伽体式 2 复习体能练习动作，学习组合 1-2 
讲授与

实操 

体式组合

练习 

11 瑜伽组合  复习组合 1-2，学习 3-4 
讲授与

实操 

体式组合

练习 

12 瑜伽组合 2 复习组合 1-4，学习 5-6 
讲授与

实操 

体式组合

练习 

13 瑜伽组合 2 复习组合 1-6，学习 7-8 
讲授与

实操 

体式组合

练习 

14 瑜伽组合 2 复习组合 1-8，学习 9-10 
讲授与

实操 

体式组合

练习 

15 复习 2 复习、准备考试内容 
讲授与

实操 
 

合计： 30    

成绩评定方法及标准 

考核形式 评价标准 权重 

到堂情况 不得无故缺席，上课勤做笔记，积极回答问题。 30% 

课后作业（即单元测试） 每次讲座完毕，教师均会根据所讲内容以及需要延伸的

内容，提出具体要求，布置相关作业 

10% 

期末考核 实操 60% 

期末考核方式 技巧实操考试 

大纲编写时间：2019 年 2月 24 日星期日 

系（部）审查意见： 
 

 

   已审阅，同意执行 
                               

系（部）主任签名：                          日期： 2019 年 3  月 5  日 

 



注：1、课程教学目标：请精炼概括 3-5 条目标，并注明每条目标所要求的学习目标层次（理

解、运用、分析、综合和评价）。本课程教学目标须与授课对象的专业培养目标有

一定的对应关系 

    2、学生核心能力即毕业要求或培养要求，请任课教师从授课对象人才培养方案中对应

部分复制（http://jwc.dgut.edu.cn/） 

    3、教学方式可选：课堂讲授/小组讨论/实验/实训 

    4、若课程无理论教学环节或无实践教学环节，可将相应的教学进度表删掉。 


