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1  瑜伽的起源与发展

瑜伽（梵文 Y O G A 音译），起源于古印度河流域，公元前

1500 年前古雅利安人发明， 但“瑜伽”一词的确立则由唐玄

奘法师音译。上世纪三四十年代美国著名瑜伽导师英蒂拉·德

菲在上海创办了第一所瑜伽学校，八十年代张惠兰女士通过央视

的瑜伽节目平台，将瑜伽项目推送给更多的人。2016 年，国家

体育总局社会体育指导中心设立全国健身瑜伽推广委员会（现更

名为全国健身瑜伽指导委员会），就瑜伽行业的规范与完善，

确定符合中国国情的瑜伽内涵与特征，敲定“健身瑜伽”一

词，相继发行《健身瑜伽体位标准》（试行）108 式版本及180

式版本，《健身瑜伽竞赛规则及裁判法》（试行），《中国健

身瑜伽教练员管理办法实施细则》（试行）等相关文件。

2  普通高校瑜伽课程开展情况

目前我国普通高校瑜伽课程开设主要以必修课和选修课形

式，面向大一、大二年级，进行固定班级授课制。20 1 6 年我

国健身瑜伽赛事启动后，体育类院校陆续增设瑜伽专项，普通

院校增设瑜伽项目选修课时与课程，培养专业瑜伽技术人才。

但普通高校瑜伽课程开设早期主要参考学校教师师资情况和教师

兴趣两方面，以选修形式进入普通院校体育课堂，无完整课程

内容体系与统一规范教材，考核基本简化分为学生出勤和固定内

容两部分。结合5G网络技术的发展，教学形式也面临着新的机遇

与挑战，多数普通高校瑜伽课程教学中教学模式与软件使用单一，

授课内容与考核方式传统，无法满足学生学习需求。

3  西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学模式的实践研究

西安欧亚学院瑜伽课程自2015 年开设，起初以大班制固定

班级及时段进行教学，后跟随学校体育课程改革，成立西安欧亚

学院瑜伽俱乐部，以预约制形式进行俱乐部初级、中级与高级班

必修授课。

3.1 西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学模式的教学目标

学生通过课程学习，能够复述健身瑜伽项目的基本概念，讲

解《健身瑜伽体位标准》（试行）的段前预备级至四级体式的呼吸、

功效与要点，培养健康的意识和良好的生活习惯；能够演示《健

身瑜伽体位标准》（试行）的段前预备级至四级体式的做法，增强

体质、促进身心健康，为终身体育奠定基础；能够与同伴完成项

目式任务，按要求创编套路，制定适合不同人群的瑜伽运动方案

并鉴别方案的合理性，从而形成良好的体育素养与健全的人格。
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3.2 西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学模式的教学设计

西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学设计内容围绕课前、课中

与课后时段，结合线上教学与线下教学特点设计，包括理论知识、

技能练习与实践活动三个模块。

其中，理论知识模块分为《运动安全与教育》、健身瑜

伽项目概述、健身瑜伽运动竞赛规则，装备介绍、项目动作要领

等，分别作为主要学习内容、辅助学习内容，以网课、PPT和视

频形式呈现。

技能练习模块分为运动技术学习、运动战术学习与专项素质

提升三个方面，以《健身瑜伽体位标准》（试行）的段前预备级至

四级体式作为主要学习内容，进行基础技术动作与实战技术动作

训练；以五至九级体式与竞赛视频作为延伸学习内容，进行战术

意识及运用、比赛战术的准备、实战练习等；以符合健身瑜伽专

项特征的身体素质提升训练作为辅助内容，进行转向素质提升。

实践活动模块分为俱乐部活动、身体锻炼、校内活动、校内

竞赛与校外活动部分。其中结合西安欧亚学院瑜伽俱乐部教学目

标，俱乐部活动类型分为团队类、创新类、实践类、挑战类、交

流类与体验类六大类型活动主题。

3.3 西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学模式的实践方法

3.3.1 线上教学

西安欧安学院瑜伽俱乐部的线上教学贯穿学生整个课前、课

中与课后时段。教师利用学校畅课与智慧树平台，课前上传瑜伽

俱乐部理论知识材料，发布相关课堂检测问卷、讨论贴以及章节

课程作业；课中学生就已上传的课程学习材料（主要学习内容、辅

助学习内容及延伸学习内容）完成课堂测试，教师与学生相互交

流，对测试内容进行答疑；课下学生通过章节作业与讨论贴反馈

学生学习效果，教师根据学生学习情况调整教学方法。

3.3.2 线下教学

西安欧安学院瑜伽俱乐部的线下教学主要围绕课堂教学实施

过程与课后实践活动两大方面。课堂教学实施过程中，利用线上

资源，设置与章节内容相关的团队游戏或活动，促进学生技术技

能练习、课后总结、反馈与改进，发展学生的自主学习，翻转课

堂。 课后实践活动中，学生根据所在俱乐部、体育与健康课程中

心或学校等的活动设置与发布，参加相应的主题活动或竞赛，以

促进有道德、善沟通和应用型的符合西安欧亚学院通识教育学院

中《大学体育》课程的通识能力形成。
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3.3.3 考核办法

西安欧亚学院瑜伽俱乐部主要从学生线上与线下的考勤、理

论考核、技能考核、课外锻炼与实践活动五个方面进行考核，其

中课外锻炼与实践活动占比合计60%，学生考勤20%，技能考核与

理论考核分别占比10%，详见图1。

4  结论

西安欧亚学院瑜伽课程凭借俱乐部制的混合式教学模式，能
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图1       西安欧亚学院瑜伽俱乐部考核成绩构成比例统计图

够最大化“以学生为中心”的教育教学理念，学生能够充分自

由化选择上课时间和教师，展示个人学习成果，促进学生人格

全面发展。西安欧亚学院瑜伽课程混合式教学模式的教学设计内

容能够满足学生学习需求，消除了俱乐部预约制存在的一些弊

端，保障了课程教学的连贯性与完整性。西安欧亚学院瑜伽课

程混合式教学模式为我国普通高效混合式教学模式研究提供了参

考，促进了我国高校瑜伽项目的课程设立与教学模式发展。
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