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高教研究 

瑜伽在高校体育多元化中的教学 
◆徐  宣 

（湖北工业大学体育学院） 

 
1.研究目的 
瑜伽文化在几千年的发展传承中，发生了较大的变化。尤其

在近现代传播过程中，瑜伽文化被褪去宗教的神秘面纱，在全球
推广的进程中逐步实现“国际化”与“本土化”发展的统一[1]。
瑜伽运动的健身与教育价值使得瑜伽成为高校喜闻乐见的新兴
项目。高校瑜伽文化的现代演绎成为当前“阳光体育运动”创新
发展的有力抓手。本文以瑜伽文化为研究对象，以瑜伽的教育价
值与瑜伽文化的培育为切入点，重点探讨高校瑜伽文化的现代演
绎及其培育创新的基本路径与对策。 

1.1 新时期高校体育文化多元化推进的重要支撑  
高校体育文化多元化作为一种特定的文化范畴，强调不同民

族传统体育的共存与繁荣。它作为社会文化的一种具体形态，是
同社会的发展紧密联系的，受到社会政治、经济和科学文化特别
是高等教育改革发展的深刻影响，在不同的社会发展时期显现出
不同的特点。瑜伽作为印度民族文化历史积淀而成的文化精华，
在历史的长河中，经过不同文化的冲击与洗礼后，在世界体育文
化中形成了独具一帜的文化象征。在当代社会，瑜伽文化的演绎
已经突破传统的演变模式，逐步实现传统文化与现代文化相互融
合、中西方文化相互贯通、物质文化和精神文化等相互促进的多
层面、全方位的发展格局，必将有力推进高校体育文化的多元化
发展。 

1.2 当代大学生身心和谐发展的助推器 
学校体育倡导的体育终身化、自主化和个性化，势必要求我

们打破了原有学校体育在时间和空间上的限制，扩大体育活动的
范围，关注学生的个体需求和发展。瑜伽通过把感官、身体与有
意识的呼吸相配合来实现对身体的控制。通过激发人体潜在能量
促进身体健康，有益于肌肉和骨骼锻炼，强化神经系统、内分泌
腺体等功能。其倡导自然平衡的健康练习方式，更注重身、心、
灵的同步保健。对于当代大学生来说，瑜伽文化的认知与有效传
播将促进学生体质健康与心理调适及和谐与统一发展，并保持积
极、健康、向上的状态，而这些将是应对高节奏、激烈市场竞争
的重要基础。 

2、研究对象与方法 
2.1. 研究对象 
本研究以瑜伽文化为研究对象，以瑜伽的教育价值与瑜伽文

化的培育为切入点，重点探讨高校瑜伽文化的现代演绎及其培育
创新的基本路径与对策。 

2.2. 研究方法 
2.2.1 文献资料法 
根据本研究的目的和内容的需要，通过图书馆和国际互联

网，查阅了国内外有关瑜伽历史沿革和发展状况，查找关于瑜伽
文化与高校瑜伽文化传播、演化、与创新发展等方面的文献，为
本文的研究提供翔实的依据。主要查阅网站为万方数据库、中国
期刊网、优秀硕博论文库等。 

2.2.2 逻辑分析法 
以瑜伽文化的教育价值为本论文的逻辑起点，通过整理、归

纳、推理和论证，完成本文从感性认识逐步到理性认识的研究过
程。  

2.2.3 问卷调查法 
针对普通高校学生对瑜伽项目的认知度与瑜伽文化的传播

方式等进行问卷调查，以了解学生对于瑜伽教学、瑜伽文化的实
际需求。 

3、结果与分析 
3.1 高校瑜伽教育价值分析 
高校瑜伽教育价值就是指以瑜伽教学为手段进行教育活动

的有用性，是学生有意识的掌握、利用、接受及享有瑜伽教育时，
对瑜伽教育活动有用性的看法和评价。 

（一）智育价值 
智育即教育者有目的、有计划、有组织地向学生传授系统的

文化科学知识和技能的教育活动。高校瑜伽教育会加深学生对瑜
伽的认识，推动瑜伽研究的发展，使学生学习到有更多关瑜伽的
科学的系统的知识。现今，高校瑜伽教育并没有像其他常见体育
项目或文化知识一样普及，很多学生对瑜伽还只是一知半懂，尤

其是瑜伽的发展历史与内涵知之甚少。 
（二）体育价值 
体育，即以身体活动为手段的教育。高校瑜伽教育的体育价

值十分明显。瑜伽与体操和舞蹈以及一般的有氧练习不同，它主
要通过呼吸、姿势、意识的相互配合，达到很好的锻炼效果。而
且能够帮助大学生塑造完美的体形，瑜伽以其特有的魅力吸引了
很多学生，使他们养成终身体育锻炼的习惯[3] 。 

3.2 高校瑜伽文化培养与创新发展的路径分析 
（一）瑜伽文化知识讲座 
讲座，通常我们将其定义为由主讲人向学员传授某方面的知

识技巧或改善某种能力、心态的一种公开半公开的学习形式，讲
座通常分为定期讲座和不定期讲座。在高校举办瑜伽文化知识讲
座，可以在高校培养传播瑜伽文化。高校学生思想活跃，好奇心
强，对新兴事物比较容易接受，而讲座这种形式，提供了一个平
台，可以让以前没有接触过瑜伽的同学有一个认识瑜伽的机会，
让爱好瑜伽的同学有机会与瑜伽大师面对面接触。通过讲师介绍
与分享可以让学生知晓更多瑜伽相关的知识，而通过学员提问与
讲师回答的方式，更能解答学生心中的疑惑。通过举办讲座的形
式，可以让学生更加了解瑜伽的历史发展、文化内涵等，对瑜伽
的功用有一个科学的认识。 

（二）瑜伽教学俱乐部 
传统的教学模式，按教学大纲规定的教学内容，强制学生接

受，教学过程呆板，封闭，强调老师的主体地位，不利于调动学
生学习的积极性，也不利于激发学生的潜能。而高校教学俱乐部
的教学模式，是在学校条件允许的情况下，以学生的需求为主，
开设多样体育项目课程，学生可以根据自己的爱好及需求，自由
选择体育项目，上课时间和授课老师等。这种教学模式，强调学
生的主体地位，能提高学习的积极性，提高学生的体育意识。 

（四）瑜伽文化节 
4、结论与建议 
4.1 完善高校瑜伽课程建设 
瑜伽教学课程是高校瑜伽文化的重要组成部分，是组织学生

学习瑜伽理论知识、练习方法和培养学生瑜伽意识、促进身心健
康发展的重要途径。瑜伽课程要充分考虑课程设置的合理性、科
学性和及学生的可接受性等，充分展现教学形式的多样化与个性
化。师生之间、学生之间相互的学习交流，形成轻松愉快的学习
氛围。充分借助音像资料、网络等多媒体教学方式组织教学。高
校课根据具体情况，充分利用体育场馆和师资力量，开展多种形
式的瑜伽交流活动，最大限度的满足学生对瑜伽的兴趣和需求，
对提高瑜伽文化的影响力有很大的作用。 

4.2 重视大学生瑜伽社团建设 
大学生瑜伽社团是一个相对开放的学生组织，在学校的领导

和管理下，爱好瑜伽的师生自由进行学习和交流活动。学生在瑜
伽社团中学习，可以达到提高技术水平、锻炼身体、舒缓压力的
目的。在瑜伽社团内部可以分成初级组和高级组。初级组主要是
对瑜伽感兴趣，但以前没有接触练习过的学生，可以通过社团学
习到一些基本知识。高级组主要是对瑜伽有一定了解，练习过瑜
伽，已经有了一定的基础的同学。大学生瑜伽社团，相比瑜伽教
学课程，可以容纳更多的学生练习瑜伽，有利于瑜伽文化在高校
形成好的氛围。 

现阶段，部分学校已经成立了瑜伽社团，但多数存在宣传不
到位，活动组织少，成员流失情况严重的问题。瑜伽社团是为学
生在课余闲暇提供一个交流的平台，如果让学生感觉的压力就违
背了社团成立的初衷。在瑜伽社团发展的过程中，应拓展形式多
样的活动，不断吸纳新成员，与瑜伽课程形成良好的互动，促进
高校瑜伽文化的传播。 
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