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青少年瑜伽在初中体育教学中的推广与应用
王静
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[摘　要]随着时代的进步，学校教育课程类型也更加充实和丰富。国家注重体育课程的发展，强调学生德智体美劳全面进

步。在部分地区，瑜伽课程已渗透进学生的体育课程中。在实行的过程中，教育者看到了瑜伽课程对学生的塑造作用，并积极

对其进行推广与应用。瑜伽走进体育课，目的在于激发学生对体育运动的兴趣，使其积极进行体育锻炼，同时也丰富了体育课

程的内容，改变了传统的单调形式，促进教育事业的发展。
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瑜伽一直以来被视为健身塑型的一项良好的运动。它

强调动静结合，并且突破了年龄的限制，所以拥有比较广泛

地的受众。从瑜伽被誉为“生命的科学”中便可以看出来，

它长时间以来深受人们的喜爱。瑜伽可以成为一种体操，它

涉及运行、养生等多方面的知识，称得上包罗万象。许多人

已把瑜伽当作了自己生活的一部分。瑜伽走进校园，融入体

育，对于学生来说也是一个发展自己、充实生活的契机。

一、瑜伽在初中体育教学中的作用

传统的体育课多是跑步跳绳，时间一长，学生难免产

生抵触心理，体育课也不再受到欢迎，所以体育课势必要进

行改革。瑜伽是一种非常注重形体锻炼的运动，要求运动者

注意力和运动过程的契合。瑜伽不仅可以提升学生的抗压能

力，提高他们的耐力，塑造形体形态，还能够促进其注意力

的集中，对于今后的学习有利无害。学生通过长时间的瑜伽

学习，能够更好地平衡心理、管控情绪、欣赏自我，最终成

就自我。中学时期是人类一生发展中的关键期，因为他们往

往会产生逆反心理，个人成长极其容易受到波折，所以教育

者要格外关注这时期学生的发展。瑜伽强调人的生命的流动

性和通透性，这不仅可以舒缓身体的紧张疲劳，还能够释放

学生心灵的压力，使生命像水一样流通、灌溉全身，从而有

利于学生的健康发展，促进身心成长。

瑜伽作为一项体育运动，对学生的体质塑造具有积极意

义。初中学生的学习压力较大，他们长时间在教室听课，对

于身体各项技能来说是一项巨大的挑战，骨骼也会比同年龄

段的其他人更加坚硬。长久以来，十七八岁的少男少女就已

经患上了各种骨骼疾病。比如：驼背、肩周炎等。瑜伽中有

许多动作都是以肩膀和腰部的运动展开的。通过这些运动，

可以充分并且没有负担地伸展自己的腰腿，对于纠正不正确

的身体姿势以及久坐成病的现象有重要意义。比如：“虎式

动作”、“猫伸展式动作”、“仰卧抱腿滚动式”、“椅上

骑马式”等动作，对于缓解肌肉酸痛、拉伸腰腿，改善肌肉

状态以及促进生长等方面意义重大。

瑜伽中的冥想锻炼可以说是青少年的福音。初中生正处

于长身体的阶段，而现今许多学生都有严重的睡眠不足以及

心理压力过大等症状。冥想是一种精神和思想的完全放空，

对于学习劳累的学生来说是一种有效的调整。学生由于过度

的压力，情绪难免波动较大，对于刚接触到的一些人际关系

或学习状况爱钻牛角尖。冥想是正大光明给了学生放松休息

的时间，他们可以利用这段时间梳理一下近期的学习情况，

查漏补缺，培养自己的耐心，舒缓焦虑的情绪，放松神经。

瑜伽中的冥想运动需要学生坚持平均一分钟呼吸3次或者5

次，尽量集中注意力，不断打磨自己的意志品质。

二、瑜伽运动在初中生体育课堂上的推广和应用

在一定时期里，体育也被纳入了中学考试考察范围内，

为此，各地中学都加大了体育运动的强度。但高强度的运动

对于初中生来说也是一个巨大的挑战。在体育课上，部分学

生身体素质较差，难免会出现不适应体育锻炼的现象，轻则

呕吐眩晕，重则有扭伤拉伤。所以，如果学生突然由室内久

坐转变为室外运动，那将会是更加危险的，这时体育运动前

的热身运动就显得格外重要。瑜伽如果作为热身运动加入体

育课程中，将为学生的安全带来一重保障。体育教师应积极

接受瑜伽的加入，并在体育课程中合理安排。这样既增强了

学生的体质，又可以使他们在轻松的环境下运动，何乐而不

为呢？

瑜伽为学生提供小幅度的运动，可以较为充足地伸展

他们身体的各个部位，不会使学生感到疲惫，又可以达到热

身的效果。一方面刺激学生的神经系统，使他们兴奋，另一

方面又可以减少不必要的耗能运动，保存体力应对接下来的

安排，减少学生对体育课的抵触心理。瑜伽中的呼气吸气练

习可以锻炼学生的肺活量，促进他们的新陈代谢，有利于集

中注意力，整理身心状态。练习吸气呼气对田径运动也有益

处，可以帮助学生更好地掌握呼吸频率，提高身体器官的强

度。

在传统的体育课程中，教师通常在领导学生进行正常的
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体育锻炼后，会留下将近半节课的时间给学生自由活动。这

原本是希望学生可以利用这段时间发展自己的体育爱好，但

大部分学生却是在嬉笑聊天中度过。这不仅不利于剧烈运动

后的身体放松，而且还会导致肌肉酸痛。由于没有得到充分

的伸展，紧张的肌肉稍有不慎还容易拉伤。瑜伽运动恰好可

以缓解这一状况。身体的肌肉通过瑜伽锻炼可以充分伸展，

大大缓解了剧烈运动后身体的不适和僵硬。除此之外，瑜伽

运动填补了体育运动的空白，对于之前一直缺少的侧腰肌肉

拉伸练习是一大补充。伴随着优美的瑜伽音乐，身体缓缓伸

展，既增加了学生的体育兴趣，又提高了他们的审美素养。

现如今的教育已不再是千篇一律，更加注重因材施教。

有部分学生身体素质不佳，在进行体育课时，只能站着或坐

着，无法加入到同学的行列中去，难免孤独。瑜伽便很好地

解决了这一问题。瑜伽运动的加入使所有学生都可以找到适

合他们的体育运动项目，并可以灵活地与其他同学进行组

合。不仅可以促进学生的全面发展，还可以帮助他们建立起

协同合作的理念，加深了体育教育的内涵。

三、瑜伽在体育课堂中应用和推广时应注意的问题

瑜伽不是普通的体操运动，它是一门技术活，是有自

身的运动要求的。对于不同年龄段的同学也有不同的练习范

围。初中体育课堂要想融入瑜伽运动，并取得良好的效果，

这些问题是必须要考虑的。不同年龄段的学生心理发展、身

体发展状况都是不同的，所以瑜伽锻炼也一定要注意选择合

适的强度。安全问题至关重要。

瑜伽运动中有许多需要身体进行弯曲的运动，有时身体

幅度要求较大，这就需要特别注意学生的安全问题。例如：

瑜伽运动中会有倒立运动或者下腰、背桥等。这种动作一旦

出现状况极其容易导致学生窒息，所以教师在引导进行瑜伽

运动时要尽量避免这些动作，除非是有舞蹈功底督促学生，

否则不要轻易安排。在帮助学生练习瑜伽时，教师也需要有

一定的瑜伽知识，最好是经历过相应的培训，否则就不能很

好地把握尺度，容易导致学生受到伤害。这种情况下，学校

可以进行适度的校企合作。学校在校外可以聘请专业的瑜伽

教师来为学校体育教师进行相应的培训，并为学生讲解进行

瑜伽运动时需要注意的安全问题，从而做好安全防护措施。

教师在掌握一定的知识技能后就可以为学生安排适当

的瑜伽课程了。瑜伽中有一些适合学生进行拉伸筋骨并且较

为简单的动作。这些运动不仅可以实现有效的体育锻炼，

还可以提高学生身体的柔韧度，促进身体的生长。例如：

“山式”、“下犬式”、“板式”、“眼镜蛇式”、“猫牛

式”、“手杖式”等等。这些招式学生更易学习，更容易接

受，而且新奇的名字也更能激发学习兴趣，吸引注意力。

瑜伽是动静结合的运动。其教学除了要适应学生的身体

和心理特点，还要按照瑜伽的发展特性进行教学。瑜伽中的

一些基本动作大多是使学生处于静态中，而初中生有时比较

活泼好动，让他们长时间单纯地练习一个动作，难免会感到

枯燥乏味，有违引进瑜伽运动的初衷。所以这就要求体育教

师要从众多的瑜伽运动中选择合适的教给学生，同时不能失

去体育锻炼的趣味性。教师要争取做到，使学生在较短的运

动时间中放下学习的重担，通过冥想进入到一个全新的世界

中，从而得到无限的放松，提高以后的学习效率。同时，它

也可以激发学生的想象力，调整自身的心理状态，体验体育

运动的魅力，进而帮助他们爱上运动、爱上瑜伽。最终，通

过学习和完成简单的瑜伽练习，可以给学生带来一定的成就

感，不断突破自己，成就未来。

四、结语

瑜伽是有利于个人身体健康的运动行为，注重的是个

人的主动接受。学校能为学生提供的就是组织安排，以积极

的引导，将同学引进一个新的领域，进而实现一定的发展性

的目的。对于提高学生的个人素质来说，瑜伽是一项很好的

运动项目。要学习瑜伽，学校就要准备相应的场地和设施，

形成一个完整的体系，方便学生进行锻炼。此时，有关部

门可以给予相应的支持，帮助学校进行发展。一项改革实践

的进行必然不能只靠一方，一定是群策群力的结果。学校可

以向社会各界寻求支持，为教育事业的发展贡献一份力量。

瑜伽走进体育课堂，最后的落脚点除了学生，最重要的就是

教师。俗话说：师傅领进门，修炼在个人。教师对学生的引

导也是至关重要的。教师要按照学校科学的课程规划，进行

瑜伽运动的教学设计，适当地安排授课和引导，培养兴趣爱

好，促进学生的全面发展。
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