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五育并举背景下对高校瑜伽教学改革研究

李晶晶　郭　铭

天津体育学院，中国·天津　301617

【摘　要】本研究基于“五育并举”教育理念，针对高校瑜伽课程存在的教学目标设计缺乏思政元素、缺乏完整的教

学体系等现有问题，从完善教学理念、丰富教学内容、改进教学方法、优化考核评价体系四个方面构建高校瑜伽教学实施

路径，通过将德智体美劳教育融入瑜伽教学全过程，实现专业技能培养与思想教育的有机融合，为培养全面发展的高素质

人才提供实践方案。
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课题题目：“五育并举”背景下高校瑜伽教学改革研究，课题编号：20240005。

前言

五育并举是指“德智体美劳”全面发展。2018年9月10

日，习总书记强调“努力构建德智体美劳全面培养的教育

体系，形成高水平的人才培养体系，培养德智体美劳全面

发展的社会主义建设者和接班人”。在深入贯彻习近平总

书记重要讲话的精神中，教育系统逐步形成“五育”并举

提法，将其作为现代化教育的重要指导理念。

当前国内对艺体类学生思想政治教育研究虽取得进展，

但仍面临挑战，艺体类学生普遍思想活跃但信念感薄弱，

个性鲜明但缺少集体意识，专业突出但文化基础不足。瑜

伽课作为艺体类一门学科同样面临这些问题。因此针对艺

体类高校大学生要构建由思政课与专业课教师等人员共同

参与的新师资体系，将五育思想理念寓于师生互动、主题

创作和课程实践中，通过艺术形式达到教化人心、全方位

育人的效果，促进形成“五育”并举的新教育系统。由此

可见，将“五育”并举融入瑜伽课程，既可以提高教学质

量，使得瑜伽课程呈现新的活力，又同时可以吸引更多的

学生加入到瑜伽课程中，让学生身心收益，符合新时代人

才培养的要求。

1　瑜伽的精神和哲学意义

瑜伽起源于印度，不仅是一种身体锻炼方式，更蕴含丰

富的精神和哲学意义。通过呼吸和思维的练习，通过瑜伽

练习，瑜可以帮助人去除负面情绪，净化心灵，在增强我

们身体柔韧度和平衡感的同时，使我们能更加专注，提高

我们的集中力。瑜伽的核心观点认为，每个人都应具有包

容他人、包容万物的慈悲心。瑜伽的哲学意义在于超越物

质世界，从而进去内心的探索之旅。

2　高校瑜伽教学存在的现有问题

2.1瑜伽教学目标设计缺乏思政元素

目前高校瑜伽课侧重于提高学生技能水平和技术动作的

掌握，却忽略了瑜伽的“育人”功能。在瑜伽教学中，教

师往往过于重视学生技能的掌握，忽视了学生积极乐观、

团结合作等综合素质的培养，缺乏德育与美育的融合渗

透。因此，教师应将“五育”理念融入教学全过程，实现

瑜伽理论学习的“智育”，瑜伽体式技能学习的“体育”

，瑜伽动作练习的“劳育”，瑜伽核心思想的“德育”

、“美育”的“五育”有机融合，实现学生身体素质、运

动技能和思想道德素质三者的协调发展。

2.2缺乏完整的教学体系

现如今高校瑜伽课程体系具有很大的局限性，在教学内

容上过于注重理论掌握和体式动作学习，缺乏对瑜伽课程

核心思想关注度，重技能而轻思想，这样的瑜伽教学缺乏

完整的教学体系。基于“五育”理念，应当以思政教育为

引导，根据瑜伽的项目特点和文化内涵，挖掘瑜伽课程的

精神和哲学含义，将“五育”思想融入教学内容，形成完

整系统的瑜伽课程教学体系。

2.3教学内容枯燥、教学方法单一

目前高校瑜伽课程教学仍是以教师为主导的传统教学体

系，存在教学方法单一、课堂互动不足等问题，教学效果

收效甚微。习近平总书记在学校思想政治理论课教师座谈

会上针对思政教学提出“要坚持统一性与多样性相统一、

主导行与主体性相统一、灌输性和启发性相统一、显性教

育和隐形教育相统一”。因此，在新时期高校瑜伽教学

中，教师应改进教学方法，丰富教学内容。在教学中激发

学生的主观能动性，引导学生积极参与、主动思考，提升

学生的幸福感与获得感。
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2.4教学评价体系并不完善

课程考核评价方式往往决定着教学实际成果。从“五

育”的角度出发，目前瑜伽课程教学评价体系并不完善，

评价方式过于单一。在传统期末测评中，过于片面重视技

能动作和身体素质的考核，缺乏全面性和客观性，不符

合“五育”体系下新时期的教学考核要求。新的考核评

价体系在学生课堂表现、学习态度、技能动作检测的基础

上，还应体现出学生的思想道德、意识认知，构建“以人

为本”的教学评价体系。这样才能全面客观地反应学生的

综合素养，实现高校瑜伽评价体系的可持续发展。

3　“五育并举”视域下高校瑜伽教学实施路径

3.1完善教学理念

在瑜伽学习过程中，要坚持瑜伽包容、健康、慈爱的

核心理念，围绕“以德育人”的中心任务，把“五育”教

育作为核心因素，突出瑜伽教学中的育人导向，践行体育

教育和思想教育的深度有机融合，培养德智体美劳全面发

展的优秀人才。在瑜伽课程中，应当结合瑜伽特色，融合  

“五育”思想，既要注重技能知识、动作要领的传授，提

高学生的身体素质和瑜伽修养，也要注重学生德美智的培

养，做到以德育人、以美化人、以智启人。培养学生健康

的审美情绪，乐观的生活态度，引导学生养成良好的运动

习惯，弘扬体育精神。

3.2丰富教学内容

瑜伽作为融合形体塑造、健康促进与心灵修养的综合

性教育载体，结合瑜伽的教育价值和哲学思想，高校可

以进一步完善瑜伽教学的教学内容，设置理论基础、实践

运动、综合能力三个板块进行系统的学习。在理论基础层

面，通过系统讲授瑜伽的起源发展，特点功能以及相关

的健康保健知识，结合结合基础体态训练和呼吸调控，可

以帮助学生纠正不良体态，调节自身情绪。在实践运动层

面，采取动静结合的体式动作，由易到难，让学生通过坚

持不懈的练习改善自身气质和形体，获得成就感，培养学

生勇于挑战、迎难直上的精神，锻炼学生坚持不懈、吃苦

耐劳的品质。在综合能力层面，经过系统学习，通过动作

创编、团队协作和竞赛展示等活动，让学生学会交流和合

作，培养学生团队意识、合作共赢的思想。

3.3改进教学方法

教学方法的运用是否科学，会直接影响实际教学效果。

应改进瑜伽教学方法，以更好地调动学生的积极性，满足

不同学生的需求。首先，可以采用分层教学，根据学生的

实际情况进行分组，根据不同水平设置不同学习目标，

同时在各组选择优秀学生起到模范作用，组织各个小组相

互交流，共同促进。其次，要加强课堂间的互动。改变教

师讲授学生被动学习的现状，注重师生、生生之间的互动

交流。第三，可以借助信息技术进行教学。运用信息技术

优化教学效果，满足学生理论知识和实践知识的学习，实

现课前预习、课上强化、课后反馈的数字化教学模式。最

后，营造多样的课堂氛围。可以设置不同的教学情景，营

造舒适的学习环境和课堂氛围，以此激发学生思维情感，

放松学生的身体和心情，创造一个良好的教学氛围，提升

教学的质量。

3.4优化考核评价体系

在“五育”理念下，高校瑜伽考核评价方式应当考虑融

入“创新”元素，改变以往的动作演习，由学生进行艺术创

造，鼓励学生以小组为单位，进行大胆创新，对瑜伽动作进

行改变，创作。来体现瑜伽教学中的“美育”思想。同时，

也需要在考核评价体系中融入“过程”评价元素，不仅将期

末的考核作为评价学生成绩的一种形式，还应当根据学生日

常教学中额出勤率、学习态度以及课堂表现进行评分，这样

有针对性的评价，也可以调动学生的积极性。

4　总结

在“五育”并举的背景下，完善改革高校瑜伽课程是

新时代国家思政建设的必然选择。“以德育人”思想下构

建针对高校瑜伽课程的特色思想政治教育尤为重要，利用   

“五育”思想政治教育中的作用，结合瑜伽课程的艺术特

点以及学生的个性特征进行育人，对学生的思想政治教育

体系的改革和创新起到至关重要的推动作用。因此，每一

位高校瑜伽教师都应积极探索、提升自身专业素养以及思

想教育能力，做到教学与育人的同向同行。
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