淡江大學 96  學年度第 一 學期課程教學計畫表(格式二)
壹、科目名稱：瑜伽興趣班
貳、授課老師：雷小娟
參、開課系所班級：
肆、必選修：必修
伍、學分數：0學分
陸、先修科目：
柒、教學內容及進度：
1、 認識瑜伽-瑜伽基礎理論、瑜伽起源與發展

2、 瑜伽調息法

3、 瑜伽呼吸法
4、 瑜伽體位法

5、 身、心、靈調和

6、 靜坐、冥想、放鬆

7、 規律運動習慣的養成

八、授課方式：講解、示範、練習
九、教學設備：室內場地、軟墊、音響
十、參考書籍：圖解瑜伽自然健康法、瑜伽慢慢來
十一、成績考核方式：平時成績60%、期末成績40%
