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大学瑜伽课的调查研究
——以哈尔滨商业大学为例

王　菲　张守信通讯作者 
（哈尔滨商业大学体育学院　黑龙江　哈尔滨　150028）

【摘　要】本研究通过“问卷星”对哈尔滨商业大学瑜伽班大一、大二女生进行问卷调查，就瑜伽意向、参加瑜伽学习的动机、

课后练习瑜伽的频率、瑜伽学习后的提高和改进、对瑜伽教师教学方法的满意度、希望瑜伽课程的完善之处、是否选择瑜伽作为

终身体育项目进行信息收集，最终得出如下结论：大多数学生明确喜欢瑜伽项目；学习瑜伽的动机为减脂塑形、减压放松、培养

耐性；对瑜伽教师教学方法的满意度较高；希望在教学场地、瑜伽理论知识和对外交流方面有所改进。
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1 研究背景

哈尔滨商业大学的体育课程是选项课的方式，瑜伽作为其

中一门面向本科大一、大二学生开设。

本研究是在2020-2021年度第二学期期末进行的问卷调查，

调查对象为本校瑜伽选项课的大一、大二学生，通过“问卷星”

进行网络问卷发放，共回收问卷 118 份，有效问卷 116 份。

2 研究结果及分析

2.1 基本情况

研究结果显示，大一女生 55 人，所占比例为 47.41%；大

二女生 61 人，占比 52.59%。年龄在 18 周岁以下的有 2 人，占

比1.72%；18-20岁有103人，比例为88.79%；20-25岁有11人，

占比 9.48%。

2.2 瑜伽意向情况

就“你喜欢瑜伽么”这一意向问题进行调查，结果12.93%（15

人）表示非常喜欢；53.45%（62 人）选择比较喜欢；认为一般

的同学有 34 人，占比 29.31%；选择不太喜欢的有 5 人，比例

为 4.31%；没有人选择不喜欢。总体来看，明确喜欢瑜伽项目

的同学占到 66.38% 的比例，超过 2/3。

2.3 参加瑜伽学习的动机情况

本题采用多选题的形式，占前三位的选项为“减脂塑形、

减压放松、培养耐性”，数量分别为 98 人、97 人、62 人，占

比分别为 84.48%、83.62%、53.45%，这和瑜伽项目的强身健体、

减压放松功能相一致，同时也和瑜伽项目的宣传方向大体一致，

可见大多数同学并非盲目的进行瑜伽课程的选择。

选择“学分”和“室内课”的人数为 35 人和 32 人，占比

为30.17%和 27.59。说明了女生对体育的参与热度并没有很高；

室内课的选择是有黑龙江的地域特色的，室外课在冬季学期是

有冰上课的安排的，可见女生对于冰上项目的参与想法也不是

很高。

少于 10 人选择的项目有 4 个：追随时尚、参与人际沟通、

其他、就业需求；分别为9人、9人、5人和1人，占比7.76%、7.76%、

4.31% 和 0.86%。说明部分同学在选课是还是有其他想法的。

2.4 课后练习瑜伽的频率（次 /每周）

选择“1 次”的比例 48.28% 为最高，共有 56 人；选择“2

次”的比例次之，30.17%，共计 35 人；选择“3 次”的占比

12.93%，有 15位同学；选择“4次及以上”的人数最少，10人，

占比 8.62%。结果显示按照次数的增加，人数呈下降趋势。

2.5 瑜伽学习后的提高和改进情况

从统计结果来看，选项从高到低依次为：个人气质的提升

（82 人次，比例为 70.69%）、身体素质的提高（64 人次，占

比 55.17%）、锻炼意识的提升（52 人次，比例为 44.83%）、

身体体型的改善（44 人次，占比 37.93%）、精神层面的提升

（36 人次，比例为 31.03%）、个人技能的提升（16 人次，占

比 13.79%）、其他（2 人次，占比 1.72%）。前三个选项和 2.3

中参加瑜伽学习的动机几乎完全一致。

2.6 对瑜伽教师教学方法的满意度

选择“非常满意”的有71人，占比61.21%；选择“比较满意”

的有41人，占比35.34%；选择“一般”的人数有3位，占比2.59%；

选择“不满意”的有 1 人，占比 0.86%，选择“非常不满意”

的有 0人次。明确满意的同学共计 112 人次，占比 96.55%。

2.7 希望瑜伽课程的完善之处

73.28% 的同学（85 人）认为教学场地需要改进；30.17%

的同学（35人）希望增加瑜伽理论知识的讲解；29.31%的同学（34

人）希望可以加大对外交流学习；25.86% 的同学（30 人）希望

增加体式的练习难度；14.66% 的同学（17 人）希望降低瑜伽的

教学难度；7.76%的同学（9人）建议对瑜伽考核方式进行完善；

最后还有 2.59% 的同学（3 人）选择其他选项，具体完善之处

并未告知。可见同学们由于自身状况的不同，对瑜伽课程学习

有不同的想法和要求，这也是教育者在未来可以改进的地方。

2.8 是否选择瑜伽作为终身体育项目

选择“首选项目”的同学有 38 人，占比 32.76%；选择“备

选项目”的同学有 72 人，占比 62.07%；选择“不考虑”的有 6

人，占比 5.17%。大多数女同学对体育运动项目的选择保持一

种理智选择并开放的态度，愿意多去尝试并找到自己真正喜欢

的项目。

3 结论

通过调查，得出如下结论：大多数瑜伽班的学生明确喜欢

瑜伽项目；学习瑜伽的动机为“减脂塑形”、“减压放松”、“培

养耐性”；对瑜伽教师教学方法的满意度较高；希望在教学场地、

瑜伽理论知识和对外交流方面有更多的改进。
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