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瑜伽运动对大学生全面素质的影响探讨
宋秋杰

（上海出入息念健身管理中心　上海　200000）

【摘　要】瑜伽运动起源于古老又神秘的印度，随着全民运动和健康养生观念的不断推进，瑜伽运动在我

国也悄然地发展起来，并成为大学生喜爱的运动之一。究其原因，主要由于的瑜伽运动具有强身健体、净化心灵、

修身养性、陶冶情操等作用，对于促进大学生的全面发展具有积极的推进作用。本文就针对瑜伽运动对大学生

全面素质的影响展开深入地研究，给予大学生一定的建议。
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1 瑜伽运动及大学生全面素养概述

1.1 瑜伽运动

瑜伽运动起源于古老的印度，因此，瑜伽的姿势

也是古老的，在瑜伽流传的历程中，也传承了一定的

运动的技巧，经过一定的改良，融入了更多养生的技巧。

瑜伽运动具有改善人们心理、生理、精神、情感方面

的能力，是一种能够帮助运动者实现心灵、精神和身

体方面协调统一的运动形式。具体来说调理身体的瑜

伽运动方法包括：呼吸法、冥想法、体位法等，进而

实现身心合一的运动成果，对于促进大学生的身体和

心理健康都具有不可取代积极作用。

1.2 大学生全面素养

大学生全面素养顾名思义就是大学生应该具备的

素养，具体来说主要包括三类八种，即自然素质、社

会素质、心理素质三类；政治、道德、思想、业务、

劳动、审美、心理、身体八种素养。从瑜伽运动的特

点和性质来看，对于大学生全面素质的影响主要表现

在心理素质和身体素质两个方面。

其中，大学生心理素质在传统的研究来看，经常

与情商联系在一起，相关研究认为，心理素质高的人，

通常来说情商也会比较好，良好的心理素质更加有助

于学生与他人交流，也更加有助于融入社会环境中，

对于大学生其他八大素质也有积极的推动作用。

而身体素质直接影响了大学生生活、学习、工作

和社交的效率，身体素质有两个关键性因素，第一个

是遗传因素，通过现有研究显示，人类的身体素质与

遗传因素有密不可分的关注。第二个则是体育锻炼和

日后的体育锻炼两个关键的后天因素。

从瑜伽运动的概念不难看出，瑜伽运动对于大学

生的心理和身体都具有积极地促进作用。而身体和心

理素质也是大学生全面素质中最为重要得两种素质，

下文就从瑜伽对大学生身体素质、心理素质两个方面

影响分别展开论述。

2 瑜伽对大学生身体素质的影响

2.1 瑜伽有助于帮助大学生塑造良好的形体

在校大学生正处于身体生长发育的阶段，也是人

类身体生长发育的最后的阶段。但是大学阶段的学生

学习压力比较繁重，活动范围有限。历经了十几年的

学习脊柱、腰椎、颈椎等都承受着较大的压力。长时

间的学习不仅影响了学生的身体健康，也影响了身体

的形态。而瑜伽运动则是改善以上问题的有效途径和

重要影响因素，具体来说瑜伽运动具有以下积极影响：

首先，瑜伽运动能够实现很好的脊椎拉伸作用，

通过鱼式、桥式、弓式的运动改善脊椎长时间的僵化

状态。

其次，瑜伽运动能够通过拉伸瑜伽运动培养大学

生正确的站姿和坐姿，例如，树式、拜日式等运动，

谢谢运动能够通过拉伸促进大学生乎骨骼再次的发育

和健康的成长。

最后，瑜伽运动中有身体扭曲、挤压、拉长的运动，

这些运动能够有效地实现脊椎两侧肌肉的平衡拉伸作

用，促进血液循环，促进脊椎的健康成长。

2.2 瑜伽对大学生内脏器官的影响

瑜伽运动是一项有氧运动，能够在肢体保证平衡

和稳定状态的基础上，实现全身神经、器官、肌肉的

协调性运动，进而起到内脏器官的改善作用，具体如下：

其一，参与瑜伽运动时要求运动者使用缓慢且充

分的复试呼吸方式，此时运动者肺部充气量极大的增

加了，使肺部得到充分的氧气交换，肺泡也在此过程

中获得更多的养分，进而为身体提供充分的氧气，使

膈肌重复锻炼。

其二，促进血液循环系统的持续完善，瑜伽运动

也是静力运动，从表面上来看，瑜伽运动的运动量并

不大。但是如果能够将瑜伽运动做得标准、保持平衡

则需要消耗大量的能量，促进新陈代谢和血液循环。

其三，改善肠胃的蠕动功能，瑜伽运动中很多的



14

2022 年 5 月  第 4 卷  第 5 期
 教育新探索 New Exploration Of Education 德育研究

动作都对腹部和胸部肌肉都有一定的要求，需要腹部

发力，此时就起到了对胸腹部器官的按摩作用，促进

肠胃蠕动，改善消化系统。

2.3 瑜伽对大学生的平衡性、灵活性和协调性的

影响

瑜伽是一种具有科学性的运动，对于运动者的平

衡能力提出一定的要求，运动者在循序渐进中不断提

升运动者的平衡能力。无论从运动幅度、运动时间，

还是运动难度方面都是一个循序渐进地锻炼和学习的

过程。通过持续的学习和锻炼，大学生的平和能力、

灵活性和协调性都具有积极的促进作用。

2.4 瑜伽运动具有一定的减肥功效

现代美学并不倡导人们瘦到皮包骨头，但是体重

超标、过度肥胖对于大学生的身心健康、学习和工作

的效率都有较大的消极影响。而瑜伽运动是一项有氧

运动，同时，通过独特的胸腹呼吸法起到抑制食欲、

规避过分进食、促进肠蠕动、降低体脂、修身塑形的

作用。瑜伽运动并不会让大学生过分地消瘦，并帮助

学生塑造一个健康、协调的身体和身形。

3 瑜伽对大学生的心理素质的影响

大学阶段仍然处于青年阶段，具有一定的自我意

识和叛逆心，但是有没有接触过社会环境，仍然有很

多社会问题没有办法处理，在遇到困难时，也缺少应

对困难的心理准备，可能处于紧张、高压的状态，造

成大学生抵抗力的下降。此时，大学生就需要找到一

种协助自己调整心态，塑造健康心理环境的方式，瑜

伽运动则是这种有效的方法。瑜伽运动对于大学生的

心理素质具有积极且重要的影响，具体影响包括以下

几个方面：

3.1 缓解和消除精神压力

瑜伽运动的类型有很多种，但是都有一个特点，

就是在一个安静舒适的环境下，做出静态平衡的动作，

听着优美舒适的音乐，瑜伽教练也细语轻声地指导学

员。这样闲适、安静、轻松、舒缓的环境能够让人放

松下来，让参与者忘记自己的压力、烦恼，享受生命

的气息、自然的声音，最终起到帮助大学生放松，接

触大精神和心理压力的作用。

3.2 净化心灵的作用

瑜伽运动要求学习者能够在弯曲运动中找到并维

持平衡，瑜伽运动能够促进大学生血液循环，进而起

到改善头部血液循环、促进中枢神经循环的作用。通

过相关研究发现，人类出现焦虑、导演、情绪异常等

问题受到中枢神经的影响。瑜伽运动则能够通过刺激

中枢神经的方式实现舒展压力和抑郁的目的。

3.3 瑜伽运动对心理的影响

瑜伽运动有一个重要的内容，就是冥想。冥想要

求锻炼者能够集中精力的思考，使大脑安静下来，将

注意力集中在安静的状态，放空自己，不为小事而担忧。

进而形成一种安静、清醒、专注相互融合的锻炼状态。

这是一种辩证地接受状态，使锻炼者的心态更加平和、

心胸更加宽广。同时，冥想能够帮助大学生克服焦虑、

紧张的状态，是一种培养平和心态的方式，起到调节

心理状态的作用。

3.4 方式简单，减轻大学生参与压力

随意素质教育和全民运动的不断推进、纤体、健

康理念的持续渗透。越来越多的大学生希望能够选择

一种运动形式促进个人身体健康。但是，很多运动存

在难度大、强度大、风险性大的问题，大学生难以持

续地坚持下来，促进没有起到运动的作用，也可能打

击大学生的积极性，影响大学生的自信心。而瑜伽运

动则与其他运动存在一定的差异，对于运动者的要求

比较低，同时，形式多样，能够满足大学生的运动需

求。瑜伽运动拥有多元化标准的特征。每个运动者的

特征和优势不同，瑜伽运动的目的也不同。瑜伽运动

内容的多元化也能够为大学学生制定不同的运动方案，

解决大学生参与其他运动的困扰，满足大学生运动的

要求，进而为大学生创建一个健康的运动心理基础。

4 总结

总结来说，瑜伽运动对于大学生来说是一个非常

适合的运动形式，不仅能够满足不同大学生的个性需

求，也能够落实大学生全面素质教育的要求，对于大

学生身体和心理健康都起到积极的促进作用。同时，

瑜伽运动也是目前大学生中比较具有影响力、比较受

欢迎的运动，值得推广。
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