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论制约高校女大学生练习瑜伽的主要因素
——以黄山学院开设女大学生瑜伽选修课为例

邢 娜

(黄山学院体育系，安徽黄山245041)

摘 要：通过文献资料法、问卷调查法等，以黄山学院开设女大学生瑜伽选修课程为例，解析吸引高校

女大学生练习瑜伽的主要原因，阐明影响高校女大学生练习瑜伽的主客观因素，在此基础上，提出了促进高

校女大学生练习瑜伽的相关对策，期望能为即将开设瑜伽课程的高校提供参考依据。
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1 研究对象与研究方法

1．1研究对象

以黄山学院2007年选修瑜伽课程的女生150

人为研究对象，发放问卷150份，回收问卷144份，

有效回收率为96％。

1．2研究方法

采用问卷调查法、文献资料法、数理统计法和口

头访问法对学生选修瑜伽课程的现状进行调查与分

析。

2吸引女大学生练习瑜伽的主要原因

2．1 瑜伽对女大学生的健身作用

瑜伽体位法、呼吸训练及意识冥想三位一体，不

仅对人的神经系统、内分泌系统、心肺系统、免疫系

统等产生积极的作用，而且能够促进精神的安宁和

心境上的放松。

“瑜伽体位法”(ASANA)，通过站、坐、跪、卧，倒

立等姿势，弯曲伸展，扭转身体各部分，对脊柱、肌

肉、内脏器官起到自我按摩及牵引的作用．可调节神

经及内分泌系统，达到保健、消脂、塑身、美容、治疗

等功效。[11瑜伽的每一个动作都是强调呼吸方法的

有氧运动。长时间练习可以增强心肺功能，促进氧气

的吸收，使有氧耐力提高。瑜伽练习还能增长肌肉耐

力，可以让做完器械后的肌肉放松下来，帮助舒展肌

肉线条，提高肌肉的控制力，促进血液循环。[21瑜伽

还可以帮助人的体形变得更为匀称、线条优美。例如

前伸展式，其功效有助于消除疲劳，伸展强壮胸部和

腹部肌肉，使肩关节更加灵活，强壮手腕、脚踝，促进

血液循环，对神经系统、血液系统有益。

2．2瑜伽对女大学生的健心作用

中国的“瑜伽之母”蕙兰说过，瑜伽并不只是一

套练习，而是一种生活方式。瑜伽的修持方法分为八

个阶段：道德规范、自身的内外净化、体位法、呼吸

法、控制精神感觉、集中意识、冥想状态、忘我状态。

社会工作竞争日益加剧，严峻的就业择业，成为

大学生毕业前面临的重要问题。在校女大学生的年

龄段大约在17-20岁，是由少年期向青年期转变的

过渡阶段。这时期的女生的心理特点之一是高焦虑

倾向性。
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在腱身瑜|打Ⅱ课上，学生在安静的环境巾，聆听着柔和

的音乐和教师轻柔的语音来进行瑜伽姿势和瑜伽

冥想练习，慢慢集中注意力，调整呼吸，fgT．n乎吸变得均

匀缓慢，排除杂念，敞开心扉，释放生活学习中的J玉

力，从而养成一种积极乐X见、良好腱康的生活态度，

最终达到身体和精神两方面都健康，这对于女大学

生来说是尤为重要的。ISlBerger和owell在研究大学

体育课程时，发现哈达瑜伽财降低焦虑与压力的效

果最显著，而且在情绪增进上也有正面效果。通过瑜

伽的修炼可以改善心理素质。瑜伽是一种明显存在

生理、心理交互影响的运动，主要通过内分泌机能、

肌肉机能、呼吸机能和社会关系功能等机制对心理

产生影响。14I赵栩博等指出瑜伽练习对大学生的心

理素质能够产生积极的影响。通过体位法、呼吸练

习和冥想能够有效地缓解和释放精神上的压力和

紧张，稳定自主神经，达到心理安定。[Sl

3限制女大学生练习瑜伽的主观因素

3．1认识上的误区

3．1．1练习瑜伽需要比较高的柔韧素质

受公众传媒的影响，对瑜伽形成了先人为主的

概念。在2007年黄山学院参加瑜伽选修课程的150

名女生中，通过问卷调查得出，87％的女生在选修瑜

伽前，已经从各种媒体渠道，包括电视、网络、报纸、

杂志、健身房等对瑜伽有所了解，进而形成了一个

错误的印象——瑜伽是一种对身体柔韧素质要求

极高的运动项目，所以部分瑜伽选修课程的女生柔

韧性比较好．而忽视了瑜伽需要的其他身体素质。

而部分女生认为。自己的柔韧度不够，就放弃了兴

趣。转而选修需要柔韧素质不高的其他课程。

事实上，瑜伽男女老幼均可练习，对身体的柔

韧素质要求不高，在练习时，尽自己的能力即可，瑜

伽运动的重点不在于结果，而在于过程，用心体会

每个动作带给身体的感觉，量力而行，适可而止，找

到自己“痛快”的地方。

3．1．2练习瑜伽等于塑造优美形体，等于减肥

女大学生在心理上处于比较关注自我的形象。

对新事物好奇，而瑜伽源自古老而神秘的印度，具

有上千年的历史，特别是媒体上练习瑜伽的人身体

都相当纤细，所以都认为瑜伽可以塑造优美形体，

可以减肥。

在对黄山学院150名女生选修瑜伽的问卷调查

中，27．4％的女生认为瑜伽可以塑造形体．23．6％的女

2008皇

生则为减8巴而来，18．3％的女生将瑜伽课f44作为锻炼

身体。增优盎体质的F段。

3．2练习上的误区

3．2．1学生认为瑜伽等同于一般的体育活动，忽略

了许多瑜伽j虫有的注意事项

如在进食前后两个小时不要进行瑜伽活动．沐

浴前后30分钟内不要进行练习。穿着要轻松舒适、

活动自如、随身饰物脱除，练习需耍安静、清新、空

旷的场昕等。而在对2007年黄山学院150名女生进

行瑜伽练习的调查中。有8％的女生没有按照要求着

装，而是穿着便裤、牛仔裤上课，另有3％的女生没有

将随身饰物脱除。还有10％的女生在课堂上讲“悄悄

话”，没有安静的进行瑜伽训练，影响练习瑜伽的效

果。

3．2．2练习瑜伽时，部分女生不会“呼吸”

在练习过程中，出现了两种现象，一是仍然保

持自然呼吸，二是部分女生容易“憋气”。瑜伽的呼

吸不同于自然呼吸，也不同于太极的呼气吸气。瑜

伽练习时，吐气时腹部要施压向内收，感觉要用腹

部去贴背部，吸气时，气人丹田，腹部慢慢膨胀．感

觉像是在充气，肋骨缓缓向上提Yl+，肺部也扩张，感

觉到不能再吸为止。吐气，肋骨向下降，先排尽肺部

空气，再收缩腹部。

3．2．3练习瑜伽，急于求成。造成肌肉拉伤

瑜伽练习的主要原则是循序渐进，持之以恒，

在瑜伽练习之初，许多学生急于求成，希望达到和

教练一样的柔韧度和优雅形体。所以每个动作都尽

最模仿，强迫自己做目前达不到的动作，结果造成

肌腱韧带损伤、大腿韧带拉伤、背肌拉伤、软骨撕

裂、关节炎症、神经痛等，一般来说，瑜伽常见的损

伤不易察觉且恢复时间较长，一般需要4-8周时间

的恢复，影响了瑜伽的正常练习速度。嘲

以黄山学院瑜伽课程练习音为例。有13％的学

生曾经因为用力过猛或者勉强自己达到教师的标

准致使肌肉拉伤。其实。瑜伽并非“竞技运动”，练习

瑜伽的主要目的在于进入一个心理安宁平和的状

态。要求练习者在练习时尽力而为．感受身心舒展

的愉悦。而非像其他运动项目一样，动作规范标准，

有严格的评分制度。

4 限制女大学生练习瑜伽的客观因素

4．1 高校丌设瑜伽课程的师资力量不够

瑜伽是非常适合女性练习的运动，由于它的优
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美、安全、静力性的特点，吸引着越来越多的学生。

但是，高校师资力量在庞大的选修瑜伽课稗的学生

人数面前，显得非常不足。当前高校教师的专项主

要集中于篮球、田径、排球等传统体育项目，瑜伽、

攀山．、普拉提等新兴项目的教练人数较少，造成这

一领域的师资匮乏。所以学校在招聘新兴项目教师

的同时，也可以对现有的教师进行瑜伽培训，培养

教师一专多能的技术。

4．2高校缺乏练习瑜伽的场所

瑜伽练习，相对来说，没有很大的场所限制。场

所只要通风、安静、空气清新、空间开阔就可以，无

论是室内还是室外。但是按照黄山学院的场地设置

情况，目前有三大限制，一是在室外，夏天紫外线较

强，烈日炎炎，冬天，温度较低，无法进行室外的瑜

伽练习。二是仅有的两块室内场地占地面积较小，

容纳人数不超过20人，而且没有专门的器材，空气

流通性不好。

4．3高校缺乏练习瑜伽所需器材

目前为止，开设瑜伽选修课的高校，大部分没

有统一的瑜伽教材。任课教师的教学资料多半是从

网络上下载、购买瑜伽CD和其他途径获缛，目前

的瑜伽选修课只是教授技术，没有理论课程。

同样。高校缺乏专门的瑜伽训练器材，譬如瑜

伽垫、瑜伽砖、瑜伽带、瑜伽健身球等。在练习瑜伽

过程中．需要辅助身体素质练习的多种瑜伽器材。

练习瑜伽也需要专门的瑜伽音乐，而播放音乐的音

响器材全部是普通的录音机和音响，没有高档的音

响设备。目前为止，市面上很少有磁带的瑜伽音乐，

99％的CD是瑜伽音乐，使用很不方便。

5关于高校开设瑜伽课程的建议

1．丌辟安静、优美、空气清新的室内外瑜伽场

所。在室外，最好选择靠近树林、河流、山边的宁静、

安全的场所，在室内需要畅通、安静、空气清新的场

斫。

2．鼓励高校教9币进行瑜伽教练培训、进修。

3．购买或添置瑜伽训练器材。

4．瑜伽教学。需要统一的瑜伽教材。目前为止，

瑜伽教师所使用的瑜伽教材。种类繁多，内容不一，

没有严格的瑜伽练习标准。希望能在普及瑜伽教育

的基础上，选择适合学生的瑜伽教材，充实学生的

瑜伽理论，做到理论与实践相结合。
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Constraints to Female College Undergraduates7 Yoga Practice

。--。__。_____——A Case Study of Huangshan University

Xing Na

(Department of Physical Education，Huangshan University，Huangshan24504 1，China)

Abstract：By applying literature study and questionnaire survey to the case study of Huangshan Uni-

versity in offering the optional course of yoga to female undergraduates，the paper analyzes their primary

motivation of yoga practice and its objective and subjective constraints and put forwards the corresponding

countermeasures to promote yoga's popularity on the campus in hope of providing some reference for those

colleges which is to offer yoga course．

Key words：colleges and universities；female college undergraduates；yoga；constraints；Huangshan U—

niversity

万方数据


