
山东政法学院
大学瑜伽选项课程教学大纲

一、课程介绍： 

瑜伽在印度已经流传数千年，是印度悠久智慧的结晶。瑜伽的起源最早可以追溯到印度河文明时期，至少可追溯到公元前三千年以前。五千年来，它一直是体现印度文化的一个重要组成部分，历经时代多次变迁，瑜伽一直充满活力。 

瑜伽的出现和发展，一直与印度的生活方式和哲学密切相连。然而从实质上讲，它一直与任何宗教信义或伦理保持分离状态，从不要求任何信仰系统接受它。瑜伽不是一种宗教；它是基于一些心理行为的生活哲学，它的目的是使身体和精神之间完美平衡的发展，以使得个体和宇宙之间完全和谐。它是一种超世俗的探求，是出于真诚期望对生活及与其联系在一起的所有现象的深入理解。 

 瑜伽哲学是与梵天（Brahmand）——宇宙和谐共处的一种艺术与科学。在印度最古老文化的《吠陀经》中记录了瑜伽的起源。印度古代的伟大贤哲钵颠 利（Patanjali）在《瑜伽经》中把它系统化为一种特别的心灵境界——Darshana。在这之后又出现过许多重要的瑜伽版本，但是，钵颠 利的《瑜伽经》仍然有自己的独到卓越之处。 

“瑜伽”在梵语中意义为“结合”。斯瓦米·韦委卡南达（Swami Vivekananda）把“瑜伽”解释为“一种把自身的演变压缩为一个肉体存在的一生，或几个月，甚至几个小时。”奥罗宾多（Aurobindo）认为，“瑜伽”的意义是努力通过发展个体存在的潜在能力实现自我完美的一种方法论。这就是说，瑜伽象征某种进程，通过这种进程，人们能够学到最契合的生活方式。达到这一境域后，它就成了需要坚贞警觉和包罗生活万象的永久进程。 

这种契合的生活方式中，辨别所有导致生病的要素和利用恰当的技术消除疾病影响，就成了瑜伽所关注的最基本的一部分。这样，原本是一门个人精神成长科学的瑜伽同时也就成了一门保健和医疗科学。 

 与以往不同的是，今天的瑜伽不再局限于苦行，而是使自己适应了现代城市生活。瑜伽科学及其技术已经将其方位调整为适应现代生活方式及其社会逻辑的需要，包括现代医学在内的各科医学专家正在意识到这些技术在预防疾病和促进健康方面的作用。

瑜伽是一门科学，同时也是一门使人们在体质、精神、道德和心灵方面修行锻炼的保健艺术。它完全不再受种族、年龄、性别、宗教、种姓和信念的限制。瑜伽强调的是发展兄弟情意、和谐、博爱和平等，这不仅仅是对于不同肤色、种姓、民族、年龄和性别的人，而且还对于所有的生命。这种态度使得瑜伽思想非常明确实际，使得人们从一切精神怨恨中解脱出来，从一切由此而产生的精神、心理和生理疾病中解放出来。
二.课程任务：

教学目标 瑜伽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。通过瑜伽课的学习，使学生能了解瑜伽运动的基本知识，初步掌握练习瑜伽的正确方法，如：呼吸方法、所练习体位配合相应的呼吸、所练习体位的练习步骤等；学会科学锻炼的方法，培养学生运动能力和锻炼身体的习惯，为终身体育打好基础。根据《全国普通高等学校体育与健康课程教学指导纲要》的要求，结合我校的体育教学实际制定本课程大纲。
1、应坚持理论指导实践，理论和实践相结合。
2、从实际出发，教学的内容要少而精，尊重大学生身心发展的特点和教育规律。
3、具有科学性和可接受性，大纲的建立符合大学生的认识规律，充分考虑学生心理、生理和智力的优势，建立以增强体质、提高体育能力、掌握体育知识、培养体育兴趣、促进学生身心健康发展为主线的教材与教法体系。

 三.教学内容与学时分配
瑜伽选项课学时分配表  

	类    别
	教  学  内  容
	学    时

	理论部分
	瑜伽的发展和近况
	2

	
	        瑜伽竞赛的组织与裁判法
	     2

	 技战术实践类
	瑜伽呼吸法
	16

	
	瑜伽的柔韧性练习
	16

	体能类
	瑜伽体位法、冥想练习
	16

	
	身体素质组合练习
	16

	其    它
	考核
	     4

	合    计
	 
	72


注   1、两学期共72学时(每周2学时)。

2、体能类主要是为发展学生全面身体素质，增强学生体质为主要目标，结合各专项的特点，选择有效可行的体能类练习内容、方法和手段，并作为考试的项目。
3、如遇雨雪天气，采取理论教学或调课方式来完成所规定的授课时数。
四.教学进度

瑜伽第一学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	让学生了解瑜伽的起源与发展；了解瑜伽健身的意义，有利于学生更好的学习瑜伽。
	体能恢复训练

	2
	身体远端关节练习。感受瑜伽姿势带给身体肌肉韧带的感觉。
	上肢柔韧

	3
	掌握胸式呼吸法，和腹式呼吸法。提高呼吸的控制能力。感受瑜伽的魅力。
	呼吸技术

	4
	复习呼吸法，学习体位法：英雄式、顶峰式、蹲式。
	上肢力量

	5
	复习学过的体位法，学习新的体位法：韦史努式、坐角式。
	下肢力量

	6
	复习旧的体位法，身体柔韧性练习。
	柔韧性

	7
	瑜伽身体素质练习。
	灵敏、协调素质

	8
	学习放松功。
	身体姿态控制

	9
	身体素质考试。
	

	10
	学习新的体位法：摇摆式、猫伸展式、虎功。
	柔韧、力量

	11
	复习旧的体位法，学习足部练习。
	综合技术

	12
	学习新的体位法：蹬自行车式、眼镜蛇式
	耐力素质

	13
	复习瑜伽以前所学的体位法。
	

	14
	学习一套组合，感受给身体带来的变化。
	综合身体素质

	15
	复习拜日式，学习体位法摩天式、神猴式。
	躯干柔韧素质

	16
	复习上节课学的体位法，让学生自己将学过的体位法组合起来。
	 综合素质

	17
	复习课，老师讲解学生编的小组合，并加以改正。
	 

	18
	考试课。考试内容由学生抽签决定。
	 


瑜伽第二学期教学进度表

	课  次
	教  学  内  容
	身体素质内容

	1
	让学生从第一学期的瑜伽课中，体会到学习瑜伽的意义。
	体能恢复训练

	2
	加强柔韧性练习。感受身体肌肉韧带的拉伸。
	上肢力量

	3
	掌握完全呼吸法，提高呼吸深度，提高呼吸的控制能力。感受瑜伽的魅力。
	弹动技术

	4
	复习呼吸法，学习体位法，鸭行式、放气式、直角式、花环式、腰部强化式。
	上肢柔韧

	5
	复习学过的体位法，学习新的体位法：树式、顶天立地式、炮弹式、下半身摇摆式。
	下肢力量

	6
	复习上节课的体位法，身体柔韧性练习。
	耐力素质

	7
	身体素质练习
	灵敏、协调素质

	8
	学习船式、上伸腿式腹部按摩功、简化脊柱扭动式鸵鸟式。
	身体姿态控制训练

	9
	身体素质练习考试
	操化动作控制训练

	10
	复习以前学习的体位法。学习新的体位法：腰躯转动式、战士式、直立提膝式。
	速度素质

	11
	复习所学的所有体位法，老师带着一起做，并给学生一一指正。
	弹动技术

	12
	学习新的体位法，半舰式、腰转动式、磨豆功式、半脊柱扭动式。
	躯干力量

	13
	复习以前体位法，柔韧性练习。
	下肢柔韧素质

	14
	让学生感受一套组合，给身体带来的变化。
	躯干柔韧素质

	15
	学习体位法山式、骆驼式、半蝗虫式、全蝗虫式。
	素质考核

	16
	复习上节课学的体位法，让学生自己将学过的体位法组合起来
	 

	17
	复习课，老师讲解学生编的小组合，并加以改正。
	 

	18
	考试课。考试内容由学生抽签决定。
	 


 

五.成绩考核与评定

（一）成绩考核内容
第一学期：

1、  专项技术考试：（50%）  

2、  身体素质测试：（30%）  

3、  平时成绩：    （20%）

第二学期：

1、  专项理论考试：（20%）

2、  专项技术考试：（30%） 

3、  身体素质测试：（30%） 

4、  平时成绩：    （20%）

（二）成绩评定标准
1、山东政法学院瑜伽专项理论试题及答案。

2、山东政法学院瑜伽专项技术考试标准：

（1）瑜伽考试（第一学期）：

方法：学生在音乐伴奏下完成抽签决定的体位法，教师根据学生完成质量进行评价。
标准：主要以动作准确、呼吸配合的是否正确、力度、柔韧性、作为评价标准。

瑜伽考核标准（50分） 
	分     数
	评    分    标    准 

	瑜伽体位法组合考核标准（满25分）
  25分 
	熟练正确完成全套动作，动作符合技术要求；呼吸平稳、缓慢；动作连贯、舒展优美并与呼吸吻合；

	        20分： 
	 较熟练完成全套动作，动作基本符合要求；呼吸较平稳、缓慢；

动作较连贯、舒展优美并与呼吸较吻合

	        15分
	 完成全套动作，动作有轻微错误，动作与呼吸大致吻合

	        10分： 
	完成全套动作，动作没有严重的错误，动作大致与呼吸吻合

	5分以下： 
	 不能完成全套动作、有严重点错误动作、与呼吸不吻合

	纤体瑜伽组合考核标准（满分25）
    25分
	熟练正确完成全套动作，动作符合技术要求

	15分
	较熟练完成全套动作，动作基本符合要求

	10分
	完成全套动作，动作有轻微错误

	   5分以下
	不能完成全套动作、有严重点错误动作


（2）瑜伽考试（第二学期）：30分
考核方法同考核标准与第一学期一致，进行成绩换算。

3、山东政法学院瑜伽专项身体素质考试标准：

第一学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	 12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	800 米
	3′20″以下
	3′21″～

3′40″
	3′41″～

4′00″
	4′01″～

4′30″
	4′31″～

4′50″
	4′51″～

5′10″

	立定跳远
	200以上
	200～190
	190～178
	178～166
	166～160
	160～139


第一学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	  15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	1000 米
	3′30″以下
	3′31″～

3′45″
	3′46″～

4′15″
	4′16″～

4′47″
	4′48″～

5′01″
	5′02″～

5′15″

	立定跳远
	260以上
	260～250
	250～240
	240～220
	220～210
	200～180


第二学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	17″30以下
	17″30～17″80
	17″80～18″60
	18″60～19″40
	19″40～19″90
	19″90～20″20

	立定三级跳远
	600以上
	600～550
	550～500
	500～450
	450～420
	420～400


第二学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   15
	  12
	  9
	  6
	  3
	1以下

	4×20米折反跑
	15″00以下
	15″00～15″40
	15″40～16″20
	16″20～17″00
	17″00～17″40
	17″40～

18″10

	立定三级跳远
	730以上
	730～700
	700～670
	670～640
	640～600
	600～560


第三学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	7″80以下
	7″80～

8″60
	8″60～

9″10
	9″10～

9″50
	9″50～10″00
	10″00

以上


第三学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	50米跑
	6″50以下
	6″50～

7″60
	7″60～

8″20
	8″20～

8″50
	8″50～

8″80
	8″80以上


第四学期女生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	1分钟仰卧起坐
	45个以上
	45-37
	37-27
	27-25
	25-21
	21以下


第四学期男生考试标准（30分）：

	分   值
	   30
	  24
	  18
	  12
	  6
	1以下

	引体向上
	18个以上
	18-15
	15-10
	10-7
	7-5
	5个以下


4、平时成绩（每学期20分）：参考出勤、学习态度、课堂表现与进步幅度等。
六、参考书目及使用教材
　1、《瑜伽 ：气功与冥想》柏忠言 张蕙兰编
2、《瑜伽 之光》艾扬格著 
3、《瑜伽 的真实》（印度）阿密特阿亚
4、《纯粹瑜伽 - 印度瑜伽 习练手册》莫汉 尹岩著
5、《瑜伽 手册》诺娃贝琳著
6、《清新瑜伽 》林敏著
7、《舞瑜美人 伽心情》（Yoga for women）沙克塔.高尔.卡尔萨
8、《瑜伽 练习-从初学到精进》李晓钟著
9、《瑜伽 教程》（初级 、中级）韩俊
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