《瑜伽》课程教学大纲
	课程名称：公共体育—瑜伽
	课程类别（必修/选修）：必修

	课程英文名称： Yoga

	总学时/周学时/学分：28/2/1
	其中实训学时：28

	先修课程： 无

	授课时间：周一、周二、周三上午1-2节
	授课地点：健美操2

	授课对象： 2018级公共体育学生

	开课院系：教育学院（师范学院）体育系

	任课教师姓名/职称：唐胜英/讲师

	联系电话：641401
	Email:814667284@qq.com

	答疑时间、地点与方式：健美操2

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

	使用教材：《瑜伽》北京体育大学出版社
教学参考资料：《瑜伽》北京体育大学出版社

	课程简介：《瑜伽》是以非体育专业学生为开课对象的公共体育课，课程是以教师为主导，学生为主体的互动行为,学生通过课程，可以掌握瑜伽的冥想术、呼吸法以及身体各部分的基本动作，通过快乐、合理、科学的锻炼过程，了解各种身体素质的锻炼方法，达到增强体质，促进身心健康和提高综合素质，为终身体育打下基础的目的。

	课程教学目标
1、知识与技能目标：通过本课程的学习，使学生全面地了解网球运动的理论知识和技术，理解掌握瑜伽的冥想术、呼吸法以及身体各部分的基本动作。
2、过程与方法目标：①明确学习目的，调动、发挥学生学习的主动性和积极性，更好地完成本大纲所提出的任务，达到预期目的。②通过各种教学方法，使学生掌握瑜伽的冥想术、呼吸法以及身体各部分的基本动作。
3、情感、态度与价值观发展目标：培养学生具有高雅情操、互相帮助的集体主义思想及团队精神；培养学生树立终身体育观念。
	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．

	实践教学进程表

	周次
	实训项目名称
	学时
	重点与难点
	项目类型（验证/综合/设计）
	教学
方式

	4
	瑜伽的基本呼吸法和冥想术
	2
	瑜伽的吐纳呼吸法和冥想术
	
	实训

	5
	头、颈部动作练习
	2
	主要讲解头、颈部动作的基本技术和训练方法。
综合练习
	
	实训

	6
	手臂动作练习
	2
	主要讲解瑜伽手臂动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	7
	背部动作练习
	2
	主要讲解瑜伽背部动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	8
	腰部动作练习
	2
	主要讲解瑜伽腰部动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	9
	腹部动作练习
	2
	主要讲解瑜伽腹部动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	10
	臀部动作练习
	2
	主要讲解瑜伽臀部动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	11
	大腿动作练习
	2
	主要讲解瑜伽大腿动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	12
	小腿动作练习
	2
	主要讲解瑜伽小腿动作的内容和方法。综合练习。
	
	实训

	13
	足部动作练习
	2
	主要讲解瑜伽足部动作的内容和方法。
综合练习。
	
	实训

	14
	整体复习
	2
	整体复习、查漏补缺
	
	实训

	15
	整体复习
	2
	整体复习、查漏补缺
	
	实训

	16
	整体复习
	2
	整体复习、查漏补缺
	
	实训

	17
	考核
	2
	考核身体基本素质和瑜伽技能的掌握情况
	
	实训

	合计：
	28
	
	
	

	成绩评定方法及标准

	考核形式
	评价标准
	权重

	出勤及课堂表现
	缺勤1/3者不允许参加考核
	20

	技术评定
	瑜伽技能考核
	40

	身体素质
	50米
	40

	
	
	

	
	
	

	大纲编写时间：2018年9月5日

	系（部）审查意见：
系（部）主任签名：                         日期：      年    月    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。
