瑜伽课程教学方案

一、课程教学总体目标

1.认知目标:了解瑜伽的起源、分类和发展现状。

2.技能目标：掌握瑜伽的基本体式，从山式体验精准顺位，逐步进入瑜伽的前屈，后弯，侧弯，扭转，倒立，掌握瑜伽的常用呼吸方式和静坐冥想的要领。

3.育人目标：引导学生热爱祖国，培养正确的世界观，人生观，价值观。学习调整心态，悦纳包容，勇于承担责任，敢于不断尝试，积极乐观，勇往直前，做对自己的人生负责，对社会有用的人。

二、章节教学目标与主要教学内容

第一章瑜伽的概述、种类、发展现状及功效。

  1、教学目标

（1）知识目标：了解瑜伽是古老的东方智慧，通过体式、呼吸、冥想调整身心灵，近代发展迅速，成为越来越多的人首选的健身方式。持之以恒的练习，对伸展韧带，平衡身体，增强力量，美颜减压的效果很好。

（2）技能目标：掌握山式的精准要领，感受在精准顺位的基础上身体的稳定性，协调性和气血的流畅性。掌握瑜伽的腹式呼吸练习方法和静坐冥想的练习方法。

（3）育人目标：通过瑜伽的练习，提升管理情绪的能力，平和包容，与周围环境，周围人群和谐相处。

第二章 瑜伽的基本体式

  1、教学目标

 （1）知识目标：了解瑜伽的站、坐、跪、俯卧、仰卧、倒立的体式功效要领及禁忌。

 （2）技能目标：掌握前屈、后弯、侧弯、扭转、倒立的系列体式，掌握胸式呼吸方法和完全式呼吸方法，掌握静坐冥想的方法。

 （3）育人目标：通过瑜伽的体式练习，培养学生的坚持力，忍耐力，高标准要求自己，通过呼吸方法静心。

2、主要教学内容：

站立体式：摩天式，手臂伸展式，竖式，风吹树式，笨拙式，直角式。

坐姿体式：牛面式，脊柱扭转式，双腿背部伸展式。

跪姿体式：门栓式，骆驼式，兔子式。

俯卧体式：蝗虫式，眼镜蛇式，虎式，弓式。

仰卧体式：上升腿式，船式，桥式，轮式，摊尸式。

3、 学时分配与教学方式（讲授、实验、实践、讲座、自修等）

三、课程考核与学业评价方案

〈一〉．考核方式：考试

〈二〉．考核办法：

总评成绩满分100分由平时成绩30%与期末考试成绩70%组成。

（一）平时成绩30分,占总成绩的30％

根据出勤情况和课堂表现

出勤18分：

旷课一次扣1分，请假一次扣1分,迟到（早退）一次扣1分

课堂表现12分：

根据以下几个条件

1．上课的积极性

2．接受能力

3．瑜伽体式的掌握程度

4. 课堂言行举止表现

综合上述条件分为四个等级:

A=3分；B=2分；C=1分；D=0分

（二）学期考试占总成绩的70％

 根据以下几个条件给分

1.体式结合呼吸配合良好

2.掌握每类体式的基本要领

3.从容平和完成体式

表现优秀的100～90分

表现良好的89～80分

表现一般的79～70分

表现较差的69～60分

表现很差的59～0分

