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前言

目前，我国高校教学的课程体系发生了很大的变化，而

在高校瑜伽教学活动中，倘若仍旧沿用传统的教学理念和教

学方法，其整体的教学质量得不到有效提升，同时还会严重

阻碍学生个人发展，难以满足学生多样化的学习需要。而在

实际教学活动中，则需要教师能够充分考虑到瑜伽这一门独

立教学课程的重要作用，综合实际教学现状，采取更加科学

合理的教学方法，加强教学创新，为学生构建一个轻松愉悦

的学习氛围，提升高校瑜伽课堂教学整体质量，加强对学生

心理素质和身体素质的锻炼。因而在高校瑜伽教学活动中，

教师要采取积极有效的教学措施，加强对学生综合素质的锻

炼，充分考虑到学生的实际学习需要，加强表象训练法的使

用，结合相应教学内容以及学生的实际学习需要，借助表象

训练法，加强教学创新和改进，使得相应教育活动能够落到

实处，有效提升其整体的教学质量。

一、表象训练法概述

（一）概述

表象训练法指的是在教学活动中，通过有效引导，在学

生的大脑中形成重复的运动图像，而在实际的训练过程中，

调动多种感官，并结合自身的运动经验，加强相关动作的学

习和解析，以此有效提高学生的运动技能[1]。因而，表象训

练法又被称为念动法，在运动过程中，通过完成对过去正确

技术动作的回忆与再现，获得临场感觉。在实际训练活动

中，通过加强表象训练法的使用，有效提高学生的表象记忆

力，使得运动员能够集中注意力，提高其心理稳定性，从而

掌握相应的技术。在实际的运动活动看着过程中，通过加强

表象训练法的使用，有效提高学生的运动技能，并且能够正

确认识相应的动作，提高学生控制情绪的能力和运动技能。

（二）运用特点

在表象训练法的实际应用中，教师要综合体育教育事业

的发展，结合新的教学模式，有效提升体育教学整体质量。

而在高校瑜伽教学过程中，通过加强表现训练法的使用，有

效增强学生学习的积极性，并且能够掌握学习的方法和技

巧。在教育活动中，通过更具有针对性的教学活动，加强对

学生中枢神经的锻炼，增强学生思维的灵活性，加强对学生

运动技能的培养。在表象训练法的实际应用中，教师可以指

导学生加强观察，通过有效的演示教学，让学生能够掌握瑜

伽动作技巧，并且能够在大脑中建立视觉表象。而在学生自

己练习的过程中，以在头脑中加深对瑜伽动作的理解，并建

立相应的动觉表象，有效提升学生的运动技能。在实际的教

学活动中，还需要教师能够通过有效的语言暗示，指导学生

充分调动自身感官，在大脑中形成相关情绪和经验状态，反

复想象瑜伽的动作，加强对学生运动技能的锻炼。

二、高校瑜伽教学中存在的问题

在高校瑜伽教育活动中，通过有效的瑜伽教学，提高

学生的综合素质，让学生的身心能够达到高度统一，提高学

生运动技能和技巧。在当前的高校瑜伽课程教学活动中，由

于部分教师忽略了学生的实际学习需要，更加注重对学生运

动技能的锻炼，主要是通过简单的训练，让学生能够掌握相

应的动作和技巧，缺乏对学生自身呼吸和自身感受的足够重

视，导致其整体教学质量得不到有效提升。在瑜伽教学活动

中，教师要通过有效的教学活动，让学生能够协调自身的呼

吸和感受，不断强化学生的学习体验，让学生能够产生正确

的情感体验，并且能够爱上瑜伽这个项目。而在实际教学活

动中，由于缺乏有效地引导，降低了学生学习的整体效果，

缺乏完善教学体系，导致瑜伽教学活动难以稳定实施，整体

教学质量和教学效果得不到有效提升。因而在具体教学活动

中，教师要加强先进教学方法和教学理念的引进，结合针对

性地教学活动，提高学生学习的整体效果和运动技能。

三、表象训练法在高校瑜伽教学中的具体应用策略

（一）加强技能认知，强化思想认识

在高校瑜伽教学活动开展的初期，教师可以应用表象训

练法，让学生能够加强对瑜伽体位动作的学习，不断强化学

生思想认识，让学生能够掌握相应的运动技巧和方法。在教

育活动中，教师可以为学生进行演示教学。通过完整演示瑜

伽动作，指导学生加强对瑜伽动作的整体感知，并形成清晰

的视觉表现，而在接下来的训练活动中，以根据记忆中的完

整动作，不断规范自身的瑜伽动作，有效提高学生学习的整

体效果[2]。因而，在高校瑜伽表象认知阶段的教育活动中，

教师要充分发挥表象训练法的优势，让学生能够形成更深刻

的记忆和认知，防止出现记忆表现错误的现象。通过指导学

生进行重复练习，使得学生能够掌握瑜伽动作的要领，并且

能够有效把握瑜伽动作的轮廓等相应的内容。在具体的教学

活动中，教师还可以讲解瑜伽动作的动作要领并进行示范，

让学生在头脑中进行更深刻的记忆和理解，并且能够将相应

的瑜伽动作和具体的表象有效的联系起来，实现动作和呼吸

的有效配合，建立完整的视觉和心理表象，掌握完整的瑜伽

动作。通过加强表象训练法的使用，让学生能够加强对自身

动作的控制和理解，提高学生瑜伽动作的规范性，不断强化

学生的思想认识，提升其整体的教学质量。

（二）连接动作技能，实现组合转换

加强表现训练法在瑜伽动作技能中的应用，使得学生能

够将意识，动作和呼吸三者进行有效的统一和融合。在指导

学生加强瑜伽动作学习的同时，形成连贯的动作，提高学生

的运动能力和技巧。因而在高校瑜伽教学活动中，教师要教

瑜伽教学与健美操和舞蹈进行有效的区分，充分发挥瑜伽教

学的特性。通过指导学生加强相关技能的认知和学习，综合

使用表象训练法，让学生能够加强瑜伽动作的记忆和实践，

提升其整体的教学质量。通过加强表现训练法的使用，指导
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法在高校瑜伽教学中的应用，提升高校瑜伽教学整体效果。
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专业课课程的教学作为第一课堂的主要内容，承载着帮

助学生树立专业思想、掌握专业技能的重任，创新创业课程

也应该作为第一课堂必修的主课程纳入人才培养体系[4]。创

新精神和创新意识作为创业的前提和基础，激发大学生创新

灵感，开阔大学生视野，就必须重视创新创业教育与专业课

教育融合度，将专业知识融入到创新创业中，让大学生以专

业知识为基础，开展创新创业活动，最大程度培养基础扎实

的专业创新人才。另外，要鼓励学生跨专业、跨学科开展科

研项目和科研竞赛，弥补工科专业学生书写能力的短板，同

时在项目交流的过程中有助于激发创新创业灵感。

（四）将创新创业教育与劳动教育相融合

劳动教育旨在培养学生勤俭、奋斗、创新、奉献的新时

代劳动精神，也是“五育并举”方针中的重要环节。提高创

新创业教育课程的教学效果，要持续促进创新创业教育与劳

动教育的深度融合，一是要明确教学目标，根据教学内容和

教学进度科学制定教学方案，注重小模块的目标设计，体现

重点培养大学生的创新创业意识、劳动精神，激发大学生创

新创业精神，实现创新创业教育和劳动教育双向深度融合；

二是要注重课程体系设计和实践体验，结合创新创业教育的

面向全体、结合专业、融入人才培养全过程的特点，让学生

通过劳动实践锻炼自己，从而提高劳动素质，激发学生劳动

意愿和创新创业热情[5]。

三、结束语

新工科背景下，地方高校作为大学生创新创业教育的主

阵地，教师作为创新创业课程的直接讲授者，要根据新时代

课程要求，积极调整讲授方式，优化讲授内容，加强实践教

学，积极探讨将创新创业教育与专业课教育、劳动教育相结

合的新教学模式，根据课程教学过程中学生普遍反馈的问题

积极思考解决，举一反三。只有高校定位导向清晰，教师不

断学习进步，才能根据学生变化及时解决学生问题，才能最

大限度发挥课程的主观作用，切实提高学生的创新意识和创

业能力，逐步提高地方高校创新创业教育教学效果。
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学生熟悉瑜伽动作，掌握瑜伽动作的精髓，并且能够配合自

身的呼吸，提高瑜伽学习的整体效果[3]。通过加强表现训练

法的使用，指导学生将相应的动作体位加强组合和转换，提

高学生学习的整体效果，并且能够掌握瑜伽运动的技巧和方

法，将相应的瑜伽动作有效地串联起来，提高学生的动作技

能。因而在高校瑜伽教学活动中，教师要科学合理的使用表

现训练法，加强对学生学习过程的引导，让学生能够掌握正

确的学习方法和技巧，提高学生运动技能。

（三）加强技能形成，完善动作技能

在瑜伽练习活动中，由于部分学生不能连贯的组合瑜伽

动作，使得整个瑜伽运动活动缺乏美感和连贯性。而在实际

的运动环节中，难以保障瑜伽动作的连贯性和自动化。为了

提高学生的运动能力，在瑜伽教学活动中，教师可以结合表

象训练法，让学生能够加强对动作的连贯和记忆，让学生能

够形成自觉的运动信息，掌握瑜伽动作要领，加强记忆。因

而，在高校瑜伽教学活动中，教师要充分发挥表象训练的优

势，有效纠正学生在练习中所存在的错误，帮助学生加强瑜

伽技能的形成。在教学活动中，教师还可以通过使用表象训

练法，加强完善瑜伽动作技能，借助强化语言，帮助学生加

强相应动作的记忆和理解，形成牢固的视觉表象[4]。在具体

教学活动中，教师可以结合瑜伽体位的特点，指导学生共同

起一个合适的动作名字，引导学生加强记忆，同时保障学生

的视觉表现能够更加清晰，提升瑜伽教学的整体质量。在实

际的瑜伽动作练习过程中，学生就可以利用表象训练法，加

深理解和认识，加强肌肉运动和呼吸的互相调节，并且能够

掌握正确的瑜伽运动表象，使得学生能够更快更好地完成瑜

伽动作，有效提升高校瑜伽教学整体质量。

结语

总之，在高校瑜伽教学活动中，加强表象训练法的使

用，能够满足学生多样化的学习需求。在具体的教学活动

中，教师还可以综合瑜伽课程教学的特征以及学生的实际学

习状况，加强表象训练法的使用，有效提升高校瑜伽教学整

体成效。为了提升高校瑜伽教学整体质量，在教育活动中，

教师要综合实际教学状况，加强表象训练法的使用，激发学

生学习兴趣，引导学生深入课堂，加强瑜伽技能的学习，不

断提升学生动作的美感和连贯性，以更好的学习瑜伽。
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