    基础瑜伽解剖学   选修实验课程教学大纲

实验课程名称：基础瑜伽解剖学

学时：16

开课学期：2017-2018（一）

课程类别：公共选修课

适用专业：不限专业

必备基础：运动解剖学、人体运动学

实验课程教学性质、目的、要求

教学性质：通过教师清晰、专业的指导，将最基本的瑜伽体式进行描述，并且对瑜伽的每一个基础动作的结构和原理，以及深入的对瑜伽本身的领会和理解。
目的：使学生站在一个全新的高度上去理解和认识每一个瑜伽体式和动作，掌握运动解剖在瑜伽中的作用，并且了解习练瑜伽哪里容易损伤，怎样在体内培育空间并预防损伤的发生。
要求：识记基本体式动作的技术要领，领会动作的健身效果，熟悉瑜伽解剖原理，掌握参与瑜伽运动的骨骼和肌肉组成，并学会避免运动损伤的发生。

二、教学内容

第1章 呼吸
第2章 瑜伽与脊柱
第3章 体式分析
第4章 站式
第5章 坐式
第6章 跪式
第7章 仰卧式
第8章 俯卧式
第9章 手臂支撑式
实验课程学时分配

	知识单元
	学时

	第1章 呼吸
第2章 瑜伽与脊柱
第3章 体式分析
	4

	第4章 站式
第5章 坐式
	4

	第6章 跪式
第7章 仰卧式
第8章 俯卧式
	4

	第9章 手臂支撑式
考试
	4

	合计
	16


教材与参考书

1、《瑜伽解剖学》，作者: 莱斯利 卡米诺夫， 出版社: 人民体育出版社，译者: 王启荣 / 刘晔 。

2、《解剖与瑜伽体式》，作者: Susi Hately Aldous ，出版社: 人民卫生出版社，副标题: 预防瑜伽损伤
，译者: 马海燕 / 张小坠 。

3、《哈他瑜伽关键肌肉全解》，作者: [美] 瑞隆 (Ray Long) ，出版社: 上海锦绣文章出版社，原作名: The Key Muscles of Hatha Yoga，译者: 蔡孟梅 / 常虹 。

