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瑜伽 教学大纲 
 

 

课程编号：150031B 

课程类型： √通识教育必修课 

□学科基础课 

□专业提升课 

 

 

□通识教育选修课 

□专业核心课 

□专业拓展课 

总 学 时：32        讲课学时：30       实验（上机）学时：0 

学    分：1 

考试类型：□考试     √考查 

适用对象：全部专业 

√是     □否  适合作为其他专业学生的个性化选修
课 

先修课程：无 

一、教学目标 
 

瑜伽，这门课程是为了丰富大学生活，提高学生身体素质开设的通识选修课程。

本课程主要教学对象是瑜伽初学者，本课程以身体形态检测和调整为切入点，学习

基础的身体形态检测方法和瑜伽调理方法，同时体验飞行瑜伽，舞韵瑜伽等不同的

瑜伽练习风格，学习初级瑜伽体式正位要求和基础的呼吸法，让学生关注自己的身

体健康，提高学生的力量、平衡、柔韧等身体素质，塑造健康体形，增强学生情绪控

制能力，同时掌握一定的身体调理方法，培养瑜伽兴趣，为终身体育思想奠定基础。

通过一学期的瑜伽学习，将会达到以下目标： 

目标1：在思想方面， 

⚫ 通过对身体形态的检测，了解自己身体形态现状，提高健康意识，培养良

好的生活和健身习惯，为终身体育思想奠定基础； 

⚫ 通过中医节气养生常识和瑜伽练习融合，了解常见经络和穴位，培养学生

养生意识，推动中医文化传承； 
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⚫ 瑜伽体式练习难度逐渐进阶，通过相互辅助完成体式，培养挑战精神，提

高运动自信心，激发学生兴趣与热情，培养互帮互助的团队精神，磨炼学生的体育

精神，并将体育精神引入生活，影响生活，指导生活； 

⚫ 通过呼吸法和瑜伽体式的结合，掌握基础的呼吸练习方法，调节情绪、释

放压力、提高意识的专注力，让身心更加身心平和，增强社会适应能力。 

目标2：在知识方面， 

⚫ 通过瑜伽练习了解瑜伽基本知识，掌握瑜伽练习基本正位要求和基础瑜伽

体式的动作要领，能够在口令引导下正确练习； 

⚫ 通过学习了解秋冬季养生常识，增进身体健康； 

目标3：在能力方面， 

⚫ 通过瑜伽体式练习，全面提高学生力量、柔韧、平衡、灵敏等身体素质，

增强心肺功能，更重要的是激发学生身体的觉知力； 

⚫ 通过学习身体检测方法和调理方法，增强学生的健康意识，并可以掌握一

门技能，能够简单的进行身体形态检测，并给出有效的调整的方法； 

二、教学内容及其与毕业要求的对应关系
 

1. 教学内容讲授要求： 

瑜伽课程教学需要精讲的内容有： 

⚫ 身体形态检测方法，调理方法； 

身体形态检测，学生都会比较好奇，但是“眼力”不够，所以教授过程从最常

见，最容易的肩颈调理入手，然后逐渐深入到脊柱骨盆，让学生通过现场检测，了

解学生身体形态现状，并选出问题比较突出的样例，进行原因分析和练习调整，让

学生更生动直观的获得知识。 

⚫ 瑜伽基础体式（1-4级）正位要求； 

瑜伽基础体式有很多，每个体式都有很多的正位要求，但不管是站立体式，后

弯体式，还是倒立体式，瑜伽的正位要求绝大数都是相同的，本课通过“一节课讲

好一个正位要求”，让学生从脚开始，围绕关节，从脚，膝盖，髋等，从下往上依

次进行教授，每节课都着重讲授一个要点，让学生更直接更深刻的掌握体式正位要

求。 
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瑜伽课程教学需要选讲的内容有： 

⚫ 24节气养生； 

24节气养生，仅选择与上课时间相契合的节气养生方法讲解，因为每个节气养

生要求略有差别，而且节气当中进行练习效果事半功倍。而且在节气中进行相应的

锻炼，学生积极性也会相对较高，有效促进学生课下进行相应的养生练习。 

⚫ 呼吸控制法； 

呼吸法和呼吸控制法，对于没有上一节的课学生来说是具有一定难度的，呼吸

控制法需要长期持续练习才有有显著的效果，所以这个部分内容根据学生的接受程

度，选择适合学生当前练习水平的内容教授； 

2. 教学方法和手段 

⚫ 语言法：讲解动作动作要领与步骤，引导动作，评价动作； 

⚫ 直观法：通过教师示范，教具模型演示，相互辅助，更直接更生动的展示

动作要领； 

⚫ 练习法：通过游戏，比赛，小组练习等手段，促进学生掌握动作要领； 

3. 体育课实践教学环节的要求 

⚫ 运动负荷把控： 

从准备热身到基础教学运动负荷逐渐增加，从教学高峰到恢复运动负荷逐渐下

降。充分热身后进入重点教学，让学生身体充分做好准备，防止运动损伤。当重点

教学结束后，立刻进入恢复环节，让学生疲劳的肌肉立刻到得到放松，减少乳酸堆

积，促进超量恢复。 

⚫ 讲解示范与练习反馈相结合： 

正确讲解动作，并让学生积极投入练习，在练习中及时反馈学生，帮助学生提

高，促进学生掌握动作要领； 

⚫ 教学与思政融合： 

在合适的内容中融入思政元素，并将这个元素引入到生活。例如：肩颈调理中

，引导学生健康的生活习惯，拒绝做低头族；在后弯练习中，引导学生打开心胸，

更加包容； 

⚫ 安全意识： 
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瑜伽教学中，及时提醒学生，不要盲目的攀比，避免受伤。沉心静气，找到最

适合的自己的程度，并在这里坚持练习，终会有进步。 

4. 该课程促进毕业要求实现： 

对于大三大四的学生，没有体育课的加持，但依然要参加体质测试，该课程与

体质测试内容相关，体质测试是对身体的力量、柔韧、耐力等素质的检测，而瑜伽

可以有效的提高身体的力量、柔韧、耐力、平衡和灵敏等素质，推动学生体质测试

取得优异成绩。 

5. 教学过程中应注意的问题： 

⚫ 安全性：瑜伽教学内容会逐渐增加难度，教学一定要注意体式正位，且提

醒学生不要急于求成，在安全的基础上逐渐挑战难度。 

⚫ 因材施教：每个人身体素质不同，对每个体式完成度也会有所差异。瑜伽

教学一定要包容学生，鼓励学生且让每个学生有所成长。 
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三、各教学环节学时分配 
 

  

序号 章节内容 讲课 实验 其他 合计 

理论部

分 
课程介绍，养生常识 2   2 

实践部

分 

身体形态检测 

瑜伽练习 
24   26 

其他 考核测试 2  4 6 

 
 28  4 32 

四、教学内容 

序号 章节内容 要求 

1 

线上： 

⚫ 课程介绍，考核要求

； 

⚫ 瑜伽初体验； 

1了解本学期教学内容、考核方式和要求； 

2.体验瑜伽课，了解瑜伽课上课形式与风格

； 

2 

线上： 

⚫ 肩颈调理： 

肩颈检测； 

练习肩颈调理练习 

1. 掌握肩颈问题检测的方法； 

2. 运动肩颈调理的重点动作缓解肩颈问题

； 

3. 养生常识 

3 中秋节放假  

4 

 

⚫ 脊柱调理： 

脊柱检测； 

脊柱调理练习； 

 

1. 了解脊柱侧屈的检测方法； 

2. 理解脊柱侧屈产生原因； 

3. 理解脊柱调理的原则，运动脊柱调理的

重点动作缓解脊柱侧屈； 

 

5 ⚫ 十一放假  

6 ⚫ 骨盆调理 1. 掌握骨盆前倾的检测方法及其危害性； 
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骨盆检测； 

女性调理练习； 

胸式呼吸 

2. 掌握调理骨盆的重点动作，缓解痛经和

骨盆前倾； 

3. 了解胸式呼吸练习要点 

 

7 

⚫ 脚的正位 

扁平足检测； 

脚的正位练习； 

1. 了解扁平足的检测方法以及危害； 

掌握瑜伽练习脚的正位要求，运动所学

知识调整扁平足； 

8 

⚫ 膝关节正位 

膝关节超伸检测； 

膝关节正位练习； 

1. 了解膝关节超伸的原因及其解决方法； 

2. 掌握瑜伽练习膝关节的正位要求，运动

所学知识调理膝关节超伸； 

9 

⚫ 膝关节正位 

腿型检测 

膝关节正位练习 

1. 1.了解三种常见腿型并检测； 

2.巩固膝关节正位要求； 

10 

⚫ 髋关节正位 

假胯宽检测 

髋关节正位练习 

1. 了解假胯宽的危害及形成原因； 

2. 掌握髋关节的正位要求，并运用重点体

式调整假胯宽； 

 

11 ⚫ 飞行瑜伽 
1. 了解飞行瑜伽初级动作； 

掌握飞行瑜伽的蝗虫式＋倒箭式动作要领； 

12 

⚫ 核心与扭转练习 

肋骨外翻检测 

核心与扭转练习 

腹式呼吸 

1. 了解肋骨外翻的检测方法； 

2. 掌握扭转练习的正位要求，并运动重点

体式调整肋骨外翻； 

3. 了解腹式呼吸方法 

13 

⚫ 脊柱伸展练习 

后弯练习 

 

1. 理解后弯的正位要求； 

2. 养生常识 

 

14 
⚫ 肩关节正位 

倒立练习 
理解肩关节的正位要求 
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 注：在教学过程中教学大纲如有修改，会在课上通知学生； 

 

教学重点：身体检测方法和基础瑜伽体式正位要求； 

教学难点：身体检测方法和身体觉知力 

 
 
 

15 ⚫ 舞韵瑜伽 了解瑜伽考核的编排方法和编排形式 

16 ⚫ 体质测试 暂定，具体时间以课上通知为准 

17 ⚫ 考前指导 
巩固学生的瑜伽动作，通过测试强化正位要

求； 

18 ⚫ 瑜伽实践考核 
巩固学生的瑜伽动作，通过测试强化正位要

求； 
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五、考核方式、成绩评定 

1. 考核内容及评分标准 

考核内容 占百分比 评分标准 

考勤和上课表现 10% 

根据缺勤扣分标准： 

请假扣 1 分，旷课扣 3分，公假不扣分；缺课

达总课时 1/3，取消其期末考试资格，缺课分

数超过 10 分后，从总成绩扣分； 

上课表现： 

不认真听讲或影响他人学习者酌情扣分； 

未穿运动装，酌情扣分； 

体质测试 20% 按体质测试评分标准计分 

体能测试 20% 12分钟跑，参考 12分钟跑评分标准 

线上学习 10% 前三周线上学习考勤加作业 

技能考核 40% 参考下面技术评定标准 

 

2. 技术部分评定 

考核方式：自主编排 

4-6人一组，自主编排一套瑜伽序列，其中必须包含指定重点技术动作，

并配合音乐，全组一起展示。 

成绩评定：动作规范程度占60%，编排流畅度和创新占20%，小组展示整齐

度占10%，音乐配合程度占10%。 

成绩评定及技术动作判定标准： 

内容 动作规范程度 编排流畅度和

创新 

小组展示整齐

度和表现力 

音乐配合程度 
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90-100分 必选和自选均动

作规范正确，呼

吸正确 

编排流畅，有

创意 

小组展示整齐

，有表现力 

音乐准确 

80-89分 必选动作规范正

确，自选动作较

为规范正确，呼

吸较为正确 

编排较为流畅

，有创意 

小组展示较为

整齐 

音乐较为准确 

70-79分 动作基本规范正

确，呼吸较为正

确 

编排较为流畅 小组展示较为

整齐 

音乐配合不佳 

60-69分 动作基本规范正

确，呼吸有一部

分正确 

编排简单，重

复动作较多 

小组展示较为

整齐 

音乐配合不佳 

60分以下 动作准确性差，

呼吸配合错误 

编排流畅性差

，重复动作多 

小组展示不整

齐 

音乐配合不佳 
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