安徽新华学院健身瑜伽俱乐部
健身瑜伽，
正在被越来越多的人群接受和喜爱
它不仅是一项强健体魄的大众体育运动，
更成为一种追求平衡、平和、放松的时尚健康生活方式。
健身瑜伽引进校园，
不仅能够让同学们锻炼到柔韧和力量，学会高难度炫技体式，
而且能够在练习中学会平静内心，从而释放压力、紧张和焦虑。

起源
健身瑜伽，是在传统瑜伽的基础上，去除“宗教、神秘和个人崇拜”，保留瑜伽中与健康相关的全部内容，包括调身、调息、调心在内，是瑜伽中国化、本土化的产物，是在全民健身战略背景下，在响应《“健康中国 2030” 规划纲要》等政策纲要的过程中产生的一种时尚休闲的运动项目和运动方式。
健身瑜伽以促进身心健康为目的，通过自身的体位训练、气息调控和心理调节等手段，达到改善体质，增强身体活力、延缓机体衰老的效果，人们通过瑜伽练习，获得生理上和心理上的健康。它力争为群众提供科学的健身指导，帮助广大瑜伽爱好者更好地迈出健康步伐，提高健身效果，并积极发挥健身瑜伽对情绪的调节作用。
为了促进健身瑜伽的健康发展，全国大学生体育协会和国家体育总局也设置了相关的赛事活动，健身瑜伽也慢走入了大学校园。
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健身瑜伽俱乐部简介
在学校大力推广施行体育俱乐部教学的背景下，我校瑜伽俱乐部于2019年正式成立，一直秉承“以人为本、健康第一、面向全体、团队学习”的思想，旨在最大限度地推动瑜伽课教学、训练、竞赛、课余体育活动的“一体化”；培养学生体育学习兴趣、形成“终身体育”意识和提高学生身体素质。
瑜伽俱乐部实行会员制度，从起初的成立俱乐部，到确定上课内容，到制定竞赛计划，慢慢的明确发展方向，初中级会员积极参加各种俱乐部举办的各种健身挑战活动、期末汇报展演活动以及校级体育竞赛；高级会员则根据需要积极训练，备战全国各级各类比赛；各级会员在完成每学期的教学任务之外，还能够根据自己的能力参加其他的俱乐部活动，真正做到课内外体育课相结合，增加学生的运动量，增强学生的体质。
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俱乐部教学及日常活动
健身瑜伽俱乐部设置初级班，中级班和高级班。初中级会员主要是学习健身瑜伽规定等级动作中1-5级动作和简单的套路编排知识，学生们掌握动作技术后，还能进行简单的套路编排，为期末考试做准备，为校级展演和比赛奠定基础。平时会组织团体性活动，例如夏日健身挑战活动、比赛选拔活动等，丰富学生课外体育活动内容，培养学生团队合作意识。
健身瑜伽俱乐部高级班的会员们，主要是学习规定体式1-9级动作、体式动作的做法、功效及注意事项，除此之外还会加入难度大一点的编排知识，为各级各类比赛做好准备。同学们积极参加2019-2021年的体育俱乐部期末汇报展演活动，以及每学期的期末汇报表演。每一次展演和表演中，学生们都会全力准备，积极编排，不断的磨合后用最好的精神状态来展现节目效果，在一次次的活动中培养团队协作意识、提高审美意识和锻炼表现力，从而不断成长，体验乐趣，增强自信。
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高光时刻
俱乐部成立3年来，在学校和体育教研室领导的鼓励与支持下快速发展起来，俱乐部各级会员积极参加校内外各级别比赛与活动，开展了校内活动5次，参与校级活动和竞赛3次，参加全国性比赛3次，并多次获得第一名的优异成绩。
[image: IMG_0216] [image: IMG_0217]

获得荣誉：
1、2019年11于南京市参加“第十五届中国大学生健康活力大赛暨中国大学生健美操、校园健身操舞锦标赛”获普通院校组混双（二级）项目第一名；
2、2020年11月参加“2020年中国大学生健康活力“云”系列大赛暨健身瑜伽锦标赛”获普通院校组男单（一级）项目第一名；
3、2020年11月参加“2020年中国大学生健康活力“云”系列大赛暨健身瑜伽锦标赛”获普通院校组男单（二级）项目第五名；
4、2020年11月参加“2020年中国大学生健康活力“云”系列大赛暨健身瑜伽锦标赛”获普通院校组女单（二级）项目第七名；
5、2021年12参加“第16届中国大学生校园健身操舞锦标赛暨2021年中国大学生健身瑜伽锦标赛”中获甲组（阳光组）三级-大集体项目第六名。
6、2021年6月在校级比赛“安徽新华学院第二届健身操舞大赛”中获健身瑜伽集体项目一、二、三等奖，健身瑜伽规定四人项目一、二、三等奖。
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结语
在学校和通识教育部的支持下，瑜伽俱乐部经过2年多的发展，配备了齐全的场地器材，形成了完善的教学计划、考核制度和训练方案，让同学们能够系统学习健身瑜伽，发展柔韧力量素质，培养良好姿态，掌握一种终身受益的健身方法；还能够在校内外各种活动和比赛中体验成就和快乐、展现良好的精神面貌。
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