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	Course科目名稱
	瑜珈
	Course Number   
科目代號
	

	English Course
英文名稱
	Yoga
	Instructor
授課教師
	劉淑燕
Dr. Suyen Liu

	Program授課班別
	Undergraduate  ■學士班 進修學士班
Master´s       碩士班 碩士專班
	Classroom
上課教室
	體育館Gym
競技室 2F

	Credits/ Hours  學分數/時數
	0/2
	Time  授課時間
	Tuesday 週二10:10-12:00
	修別
Type
	□Required必修 ■必選 
□Optional選修

	Teaching Assistant
本課程是否配置教學助理或助教輔導教學
	Yes是    ■No否
	Office Hours
辦公室時間
	Week週一，15:00-17:00


	A.
Course Outline    課程概述
	從暖身柔軟操、呼吸法的練習、靜坐、放鬆、進入瑜珈世界，改善體質、
增強免疫力、調整自律神經、預防頭痛、各種身體酸痛等症狀，並學習
減輕壓力的方法，以保持心情寧靜舒暢與健美的身材。
20 分鐘暖身柔軟操， 20分鐘拜日式，60分鐘瑜珈體位練習，
10分鐘放鬆冥想、10分鐘瑜珈營養食譜討論。
The yoga class is designed to enable the yoga practitioners all to experience 
aristocrat's feeling. In tranquil, affable, the auspicious atmosphere you can enjoy
the self-confidence and the joy which the yoga brings. The members all can feel 
yoga out of the ordinary and extremely deep connotation, all can have through the
yoga realizes own beautiful and the dream. 
Class structure: 20 min warm up, 20 min Sun Salutation, 60 min asana, 
10 min meditation & deep relaxation, 10 min yoga diets instruction. 

	B.
Course Objectives
教學目標
(標註能力指標)
	1. 能學習到腹式呼、肌肉放鬆與靜坐冥想的技巧。
Learning yoga abdominal breathing (pranayama) and meditation (dhyana).
2. 能做到完整的拜日式與數種瑜珈體位。
Present a series of Sun Salutations & yoga postures (asana)
3. 能學習到瑜珈飲食的概念與保持良好情緒。
Knowing yoga diets and improve emotion.

	C.
Core Competency
核心能力
	Basic Knowledge基礎知能
(A)
	Self-study自覺學習
(B)
	Application
實務應用
(C)
	Cooperation溝通合作
(D)
	Social Care
社會關懷
(E)
	Mental and Physical Health
身心康寧
(F)
	Remarks備註

	D.
Course Weighting
課程權重%
	25%
	20%
	30%
	10%
	5%
	10%
	Total 100%   合計100%

	E.
Teaching material outline
教材大綱
	體適能基本常識與測驗Fitness concept and test

	
	瑜珈課程：呼吸法、靜坐的平、定、靜、哈達瑜珈等體位身長。
Yoga Breathing (pranayama), Yoga poses (asana ), Yoga diets, Yoga life

	F.
Pedagogy
教學方式
	■Lecture講述  Forums討論或座談   ■Physical practice 身體實作
Problem Based Learning問題導向學習  ■ Group Discussion分組討論
Designated topics and projects專題學習 ■Applied Learning 實作學習Presentations 發表學習  Internships 實習 Tour and Visits參觀訪問、
■Others其它(  動作示範  )

	G.
Assessment
教學評量
	Grading 
成績項目
	Marks
配分
	Scoring Method
評量方式
	Precise Marking
細項配分
	Explanation說明

	
	Assignments and Quizzes
平時成績
	30%
	體育態度
attitude
	10%
	服裝、上課態度、運動家精神
Outfits. Attitude, sportsmanship

	
	
	
	出席率
attendency
	40%
	出缺席、遲到、早退
Absence, tardiness, withdraw

	
	Yoga knowledge  Test
認知檢測
	20%
	Note筆記
	10%
	    瑜珈動作紀錄
Notes of Yoga movement


	
	Exam
考試成績
	50%
	期中測驗
Mid-tern
	30%
	拜日式測驗Sun Salutations

	
	
	
	期末測驗
Finals
	10%
	分組測驗Group project

	H.
Program Schedule
進度表
	Week 
週別
	Unit Name and Content單元名稱與內容
	Remarks 備註

	
	1
	瑜珈運動特質&學習原則 Yoga Introduction
	上課注意事項，準備器材、筆記 Bring the Notes

	
	2
	呼吸法、靜坐的平、定、靜 
腹式呼吸: Yoga breathing ( pranayama) 
靜坐冥想/ “禪那”: meditation (dhyana), 
寧靜的狀態:Samadhi：a state of joy and peace， 
	腹式呼吸法、靜坐、冥想、蓮花式

	
	3
	氣功暖身操  Yoga stretching with Chi-Gung
	腹式呼吸法、靜坐、氣功暖身操等

	
	4
	暖身柔軟操、拜日式(第一式)
Sun Salutations part I
	氣功暖身操、拜日式(第一式)、犬式

	
	5
	拜日式(第二式) Sun Salutations part II
	拜日式第二式、拜日式全套等

	
	6
		拜日式(第三式)、 
Sun Salutations Part III
	攤屍式、後捲式、
金剛坐

	早安瑜珈 Morning Yoga
	早安瑜珈 Morning Yoga



		拜日式(第三式)、 
Sun Salutations Part III
	攤屍式、後捲式、
金剛坐

	早安瑜珈 Morning Yoga
	早安瑜珈 Morning Yoga




	
	7
		拜日式(第三式)、 
Sun Salutations Part III
	攤屍式、後捲式、
金剛坐

	早安瑜珈 Morning Yoga
	早安瑜珈 Morning Yoga



		拜日式(第三式)、 
Sun Salutations Part III
	攤屍式、後捲式、
金剛坐

	早安瑜珈 Morning Yoga
	早安瑜珈 Morning Yoga




	
	8
	※期中考: 拜日式 Mid-tern: Sun Salutations
	拜日式整套

	
	9
	哈達瑜珈體位 (Hatha Yoga)
瑜伽休息術 (yoga nidra：deep relaxation) 

	魚式、雲雀式、眼鏡蛇式、撐木等

	
	10
	Power Yoga/ Ashtanga Yoga
經絡: Dhaman
	單手勾式、細臂式、鷲變化式等

	
	11
	抗力球瑜珈：享瘦腰身
Yoga with medicine ball for tugging ab
	射手式、半月式、肩立式、塑腰式

	
	12
	抗力球瑜珈：纖細手臂、健美胸部
Yoga with medicine ball for tuning arms & shoulders 
	後仰變化式、駱駝式、豐胸式等

	
	13
	肌耐力瑜珈：美化臀部
Edurance yoga: tuning hips
	橋式、弓式、蝗蟲式、舉腿式等

	
	14
	肌耐力瑜珈：塑長腿部
Edurance yoga: tuning legs
	單腳伸直式、三角式、光澤式等

	
	15
	瑜珈營養食譜: Concept of Yoga diets
	飲食營養知識與瑜珈食譜

	
	16
	瑜珈總複習 Reviews
	流暢瑜珈、總複習、分組練習

	
	17
	※期末考 Finals
	期末考 （分組考試）

	
	18
	送成績  Grading
	

	I.
Textbook
指定用書
	No textbook /無
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）

	J.
References
參考書籍
	瑜珈學習百科：希瓦難陀瑜珈壇多中心 著（2016），
貓頭鷹，ISBN: 986-7879-26-0
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）

	K.
Prerequisite skills
先備能力
	無/ NO

	L.
Teaching Resources
教學資源
	1、 音樂   music
2、 軟墊  mattress
3、 毛巾   towels

	M.
Notes
注意事項
	I. This syllabus is subject to revision at the instructor’s discretion.
本授課大綱得視教學需要調整之。
II. The syllabus is intended to provide students with an overall plan for the course to enable them to function efficiently and effectively. It must be fully referenced as shown above in the class orientation. Copyright and intellectual property laws must be respected at all times and illegal copying is thus forbidden..
III. The course must be conducted throughout a eighteen-week semester, with midterms and final exams included
第一週上課時，務必向學生充分說明主要內容：講授大綱與成績考核方式，及尊重智慧財產權與不得非法影印等；且須上課滿十八週(含期中與期末考)。


備註：A至E項同一科目不同授課教師應協同研議共同核心內涵。

