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引言
随着社会的进步和发展，人们开始追求更健康的生活方

式，寻求更有效锻炼身体的方法。而通过瑜伽锻炼对人的身

体有很大的益处，于是许多人开始加入瑜伽锻炼的大军中。

近年来，越来越多的儿童也加入到瑜伽锻炼的浪潮中，瑜伽

也不再是成年人的专属运动项目，家长为了让孩子的身体健

康，开始让孩子练习儿童瑜伽。而小学生体育课程，也是为

了孩子更加健康的成长，基于两者相同的初衷，那么是否可

以将两者进行完美结合，以取得更好的效果。

一、儿童瑜伽的价值功能
（1）对姿势进行调整。小学正处于孩子生长发育的重

要阶段，一些不好的习惯姿势可能不利于孩子骨骼的发育，

而儿童瑜伽的有些动作刚好可以帮助孩子纠正这些错误的姿

势，帮助孩子塑造出更好的形体，促进其发育成长；（2）提

升孩子的耐心和注意力。小学生正处于活泼好动的年纪，往

往不能静下心来，甚至有的学生有多动症，根本就不能安心

地坐下来，对学习有很大的影响。而瑜伽对注意力有比较高

的要求，讲究心平气和，所以，通过瑜伽练习，对学生的耐

心和专注力有很大提升；（3）增强自信心。对于一些性格内

向的学生，瑜伽的一些体式可以让孩子大胆放开自我，变得

大方活泼，从而增强自信心；（4）缓解乏力。放松心情。

现在小学生的压力都比较大，学校和父母的双重压力，心理

就容易出现问题。在练习瑜伽的时候，通过一些自然柔和轻

音乐，营造一种幽静和谐的自然氛围，让学生身心放松，舒

缓压力；（5）帮助骨骼发育。小学生正是骨骼发育的时期，

儿童瑜伽一些体式动作教学生昂首挺胸、拉伸活动四肢，对

孩子骨骼的发育有很好的助力效果，让孩子更好地成长发育
[1]。

二、儿童瑜伽引入小学体育课程中的必要性
（一）让学生的体育课堂教学内容更丰富

在小学的体育教学中，很多项目基本都以增强学生的

体质为主，像瑜伽这样可以让学生放松身心、舒缓疲乏的项

目还是少见的。所以，在小学体育课程中引入儿童瑜伽可以

让学生在运动之后，用瑜伽进行调整休息一下，做到健康运

动。由于小学生活泼贪玩的特性，所以在体育课程中开展瑜

伽活动时，就要采用一些学生喜欢并积极参与的方式方法，

多让学生练习一些比较容易学习，适合他们这个年龄阶段，

促进孩子成长发育的动作形式，比如，山式、椅式、布娃娃

姿势、树式、蝴蝶式等这些动作，在教学时可以在一些游戏

中进行融入[1]。

例如，在练习儿童瑜伽树式时，顾名思义就是像一棵

树一样，这个姿势可以锻炼学生的平衡力。在教学时老师可

以让学生们在操场上围成一个圆圈，采用“击鼓传花”的形

式，传到谁的手中，谁就表演这个动作，学生可能做得不太

规范，最后老师给学生进行示范并纠正学生动作上的不足。

利用游戏的方式把瑜伽教学融入进去，让学生更好地理解掌

握。此外，在体育课前的热身活动时，老师可以带领学生进

行瑜伽练习，再加上舒缓的音乐，让学生以良好的状态投入

到体育课程中。

（二）让学生的体育活动更多样

儿童瑜伽，它包括很多方面的内容，一般有调息、唱

诵、冥想以及体式这几个方面。调息与呼吸有关，可以使人

安静下来，集中注意力；唱诵用梵音的形式，休养身心；冥

想与思想和智慧有关，让人内心平静；体式与肢体相关，

协调形体，是一套全面的体系[2]。它不仅可以在户外进行锻

炼，在室内也可以正常锻炼，所以，如果遇到不好的天气，

不能进行室外体育课程的时候，也可以在学校的一些教室里

开展。另外，在大课间的时候，老师也可以带领学生们做一

些瑜伽经典体式。由于学生上课久坐，可以做一些像，布娃

娃姿势，新月式等这种可以帮助学会活动腰身，缓解疲劳的

体式。还可以让学生坐着静静冥想几分钟，结合气息的调

节，可以有效的让学生放松身心，调整自己的心情，以更好

的心态进行学习。学校方面也可以对学生进行宣传，做一些

宣传推广瑜伽的广告片。还可以举办瑜伽表演活动，让学生

们在表演中收获瑜伽的快乐，了解瑜伽的精神内涵，加强学

生与老师之间的沟通交流，从而促进学生身心健康发展[2]。

（三）让学生的课外体育活动更充实

长期地进行瑜伽锻炼，可以提升一个人的气质，对培

养人平和稳定心态和乐观积极精神都有很大影响。练习儿童

瑜伽的时候，它不受地域的限制，可以在学校和同学跟着老

师一起练习，提升学生和老师之间的互动，让教学更好地开

展；现在的家长工作都比较忙一点，在周末时候跟着爸爸妈

妈练习瑜伽，加强父母与孩子之间的交流，促进和谐美好的

亲子关系；还可以在户外的时候进行练习，比如一些公园、

植物园等，在红花绿树间，让学生和大自然来个亲密接触。

在自然环境中，更容易让学生放松心情，平和心态，更能

用心感受到瑜伽的美好，体会到瑜伽更高的精神世界[3]。所

以，在小学生在开展儿童瑜伽锻炼时，就能随时随地地进行

练习，学生就可以长期地进行瑜伽锻炼，对学生身体的锻炼

和气质的塑造都十分有效；另外，在课余时间或者周末带领

孩子练习瑜伽，也避免了他们过度使用电子产品，同时极大

地丰富了学生的课外体育活动，给孩子生活和学习创造了一

个比较好的条件，让他们能健康快乐地成长。

结束语
综上所述，儿童瑜伽对孩子身体的发育成长以及身心的

健康发展都有一定的帮助作用，将儿童瑜伽引入小学体育课

程中也是非常有必要的。一方面让学生的体育教学更加丰富

多样，同时让学生的课外活动有了更健康的锻炼形式。另一

方面，通过瑜伽练习，促进了良好的师生关系的形成，和家

长之间也形成和谐有爱的亲子关系。而且培养学生用更加饱

满热情的心态，更加积极活跃的思维面对生活和学习中的困

难，从而学生的综合素质能力，促进学生身心健康发展。
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[摘　要]近年来，小学生的身心健康发展一直是社会上关注的热点问题，伴随着强烈需求，儿童瑜伽也随之兴起。研究发现，儿童瑜伽对

小孩子的身心健康发育有很大的帮助，所以，有许多人呼吁将儿童瑜伽引入小学体育课程中，引发人们广泛讨论关注。那么有没有将其引入的

必要性呢？本文将针对这个问题展开谈论分析，希望能提出一些建设性的意见或建议，以供借鉴参考。
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