
瑜伽起源于古印度的修身养性体系，于20世纪

80年代中期传入我国，受到了大众的喜爱和追捧，

随后，瑜伽在高校也迅速成了备受大学生青睐的一

门课程。但时至今日，中国的瑜伽市场仍然比较混

乱，亟待规范。国家体育总局社体中心为了引导瑜

伽行业健康发展，于2016年正式推出了中国化的瑜

伽推广模式——健身瑜伽。国内瑜伽发展的新形

势对高校瑜伽教学有何启示，高校瑜伽教学又应当

如何加以调整和适应，这是值得思考的问题。本文

通过梳理健身瑜伽的历史和现状，对高校瑜伽教学

提出了建议。

1 健身瑜伽中国化的瑜伽推广模式

1.1健身瑜伽产生的背景

瑜伽，于20世纪40年代传入欧美，60年代开始

普及。正式传入我国则始于 20世纪 80年代中期，

美籍华人张惠兰女士通过电视这一媒体将现代瑜

伽展示给中国民众，在诸多媒体、众多健身场馆以

及大量瑜伽教师和教练多模式、多途径的积极传播

下，瑜伽在国内开始迅速传播[1]。但经过近 30年的

发展，时至今日，我国的瑜伽市场仍然比较混乱，存

在诸多“乱象”：瑜伽场馆无证经营；培训机构层

出不穷，缺乏规范，曲线牟利；教练员执教水平参

差不齐，习练教法混乱，伤害事故时有发生；他国

民俗宗教、民间功法、催眠等一些不适合中国国

情的内容渗入 [2]，蓄意将瑜伽“宗教化”、“神秘

化”、“个人崇拜化”，这些问题均严重影响到了瑜

伽行业的正常秩序，亟待解决。2016 年初，国家

体育总局社体中心召开了全国瑜伽工作会议，成

立了全国瑜伽运动推广委员会，这也是迄今为止

我国体育部门成立的第一个瑜伽推广组织，立足

于服务和推广，引导瑜伽行业健康发展。与此同

时，推出了适合中国国情的健身瑜伽，2016 年被

称为中国健身瑜伽的元年。
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1.2健身瑜伽的概念及内涵

健身瑜伽以促进身心健康为目的，通过自身体

位训练、气息和心理调节等手段，改善体姿、增强身

体活力、延缓机体衰老，是体育养生的重要组成部

分[3]。健身瑜伽，不是瑜伽的一个流派或分支，而是

基本涵盖了瑜伽的全部内容，包括调身、调息、调心

在内。健身瑜伽概念的产生是符合我国国情，融合

中国文化的必然产物[4]。可以说，健身瑜伽是瑜伽

中国化、本土化的产物。

为了使健身瑜伽的推广更有据可依，全国瑜伽

运动推广委员会以传统瑜伽为参考，结合中国国情

与大众健身需求，研究制订并推出了《健身瑜伽108

式体位标准》。包含健身瑜伽体式共108式，按体式

完成的难易，由低向高划分为一至五级，其中一级

体式 24 式、二级体式 24 式、三级体式 24 式、四级

体式 24式、五级体式 12式。标准的制订，本着“循

序渐进、全面均衡、安全有效”的原则，在体式的编

排上按难易程度排序；在体式的选择上采用前屈、

后展、侧弯、中正伸展、扭转、倒置、平衡、坐姿及其

他形态特征；兼顾习练安全与健身效果[3]。与此同

时，全国瑜伽运动推广委员会还陆续推出了《健身

瑜伽技术等级评定办法》《健身瑜伽教练员管理办

法》《健身瑜伽导师资格标准》《健身瑜伽培训工作

管理办法》《健身瑜伽竞赛规则裁判法》《健身瑜伽

裁判员等级管理办法》，连同《健身瑜伽 108 式体

位标准》，合计共 7 个标准、办法，对应来解决瑜伽

在我国开展过程中出现的亟待解决的问题。

1.3 健身瑜伽的推广现状

全国瑜伽运动委员会在健身瑜伽推广的道路

上，做出了很多努力。在2016年正式推广健身瑜伽

之前已经做了大量的筹备工作。2016年以来，所有

推广工作全面铺开，通过开展定期的健身瑜伽教练

员和裁判员培训、健身瑜伽赛事的推广、协助各地

市瑜伽协会的筹备、建成及瑜伽工作的开展等一系

列举措，来普及和推广适合中国国情的健身瑜伽，

健身瑜伽在中国的发展已卓有成效，健身瑜伽将会

被愈来愈多的国人所认知、认同及喜爱。有专家预

言，瑜伽也将如同佛教一样，起源于印度，发展于中

国。因此，可以说，瑜伽将在中国迎来新的大发展。

2 健身瑜伽推广新形势下对高校瑜伽教学的
几点思考

目前，高校开设瑜伽课程的情况已很普遍，健

身瑜伽入高校校园，亦是必然。大学生是未来社会

各行业的引导者和主力军，健身瑜伽在高校的发

展，将会为瑜伽在我国的良性发展打下坚实的基

础。那么，伴随着中国健身瑜伽推广的新形势，高

校瑜伽教学应当做出哪些相应的调整，以顺应时代

和社会的发展需求呢？结合自身健身瑜伽的培训

学习经历，以及多年从事高校瑜伽教学的实践经

验，提出了如下观点。

2.1 瑜伽教师要加强学习，把握国内瑜伽发展的新

形势

瑜伽自进入我国高等学校体育课程教学以来，

受到了众多学生的喜爱，已经成为高校最受欢迎的

健身课程之一。当前，绝大部分高校均为学生开设

了瑜伽课程，开课形式也从最初的公共体育的选

修，至现在体育专业的选修、必修等，甚至个别专业

体育院校已为学生开设了瑜伽专修课程。

高校从事瑜伽教学的教师，不能满足于已有的

知识和经验，应当主动加强学习，拓宽视野，把握当

前国内瑜伽发展新形势，了解什么是“健身瑜伽”，

什么是“健身瑜伽 108 式体位标准”，领悟“健身瑜

伽”是传统瑜伽与中华养生文化融合的内涵，更新

知识体系与教学理念，以更好地服务于瑜伽教学，

不断完善高校瑜伽课程建设。同时，肩负起做一名

健身瑜伽传播者的职责，教授学生正确的、科学的

瑜伽习练方法，传达健康的生活理念，使学生真正

从课堂教学中受益，为学生的终生体育做好前期铺

垫。

2.2 瑜伽教学应重视瑜伽理论课，拓展健身瑜伽的

相关内容

据调查，当前高校瑜伽课尤其是公共体育瑜伽

课几乎没有给学生安排单独的理论课，瑜伽理论基

本是在实践课的教学过程中渗透的。瑜伽起源于

古印度，有着几千年的发展历史，底蕴非常深厚。

让学生了解瑜伽的相关基础理论，如瑜伽起源、定

义、流派、发展历程、习练功效、健身原理、技术特

点、注意事项等，有助于提高学生对瑜伽项目的认

知，能更深入地理解瑜伽的本原，让其明白瑜伽绝

不仅仅只局限于体式，而是一个修身养性的体系，

它通过道德修养、呼吸调控、体位练习、静坐冥想等

一系列方法，能帮助改善身心状态、开发智慧潜

能 [5]。如此丰富的理论内涵，仅靠实践课的教学，难

以让学生全面地认知瑜伽，这显然对瑜伽的教学很

不利，所以给学生安排专门的理论课很有必要。这

并不需要占据多少课时，教师可以依据总体课时酌

情安排，但不管怎样，瑜伽理论课是必不可少的。

瑜伽理论课的内容除了以上提到的传统瑜伽

的基本理论之外，在当前中国化的瑜伽推广模式
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下，理论课的内容也应当随之加以拓展。高校瑜伽

教师在进行瑜伽理论课教学时，应当拓展健身瑜伽

的内容，让学生对国内瑜伽发展新动态有所了解和

把握。而体育专业的瑜伽课程，瑜伽理论更是不可

或缺，因为体育专业的学生将来主要是从事体育教

学或指导的专门人才，不但要“知其然”，还要“知其

所以然”。体育专业的瑜伽理论课，应当更加深入

并重视运用，可以给学生扩展一些中华传统养生的

知识。中国的健身瑜伽就是在将传统瑜伽与中华

传统养生进行有机结合的基础上发展而来，中华传

统养生里的阴阳五行学说、经络学说等，对学生弄

懂瑜伽的健身原理、如何进行个性化的调理提供了

依据，也提供了新思路，甚至可能会对未来学生的

就业选择带来积极的影响。

2.3 应将“108体位标准”融入实践课教学过程中

2004年以来，随着我国高校办学自主性的逐步

增强，瑜伽开始进入我国高等学校体育课程领

域 [1]。瑜伽课程在高校开展之初，亦是处于探索的

阶段，因为一直没有相对统一和规范的教材，高校

瑜伽课程的教学随意性比较大，不少授课教师主要

依据自身对瑜伽的理解及学习经验来开展教学，在

制定教学进度、考核形式等方面无据可依。直至

2012年，由高等教育出版社出版发行的《瑜伽教练》

一书问世以来，给广大从事高校瑜伽教学的教师提

供了理论性及实践性的参考，不少高校教师将此书

作为参考教材使用，尤其是此书提出的“大众健身

瑜伽锻炼标准”一至七级规定动作，当前大部分高

校瑜伽课程的教学内容均以此书为参照。毋庸置

疑，它符合高等学校瑜伽课程建设需求，吸纳了实

用性健身瑜伽锻炼内容，丰富了教材建设资源，属

于高质量瑜伽教材，对高校教师的瑜伽教学给予了

方向性的引导。在学习国家体育总局社体中心全

国瑜伽运动推广委员会推行的“108式体位标准”之

后会发现，原来参考书目《瑜伽教练》中的一部分体

式，包括体式名称、体式的起始姿势、体式的做法

等，与“108式体位标准”的体式描述有些出入。高

校教师应当在实践课体式教学时，以“108式体位标

准”的体式描述为依据，将原来习惯性的做法予以

适当调整，当然，这绝不是对原有参考书目的否定，

而是与时俱进的一种做法，规范教学，这样对健身

瑜伽的进一步推广普及有利。

健身瑜伽除了在一部分体式的名称及做法上

给高校瑜伽教学提供了参照之外，也开阔了瑜伽教

师的教学思路。健身瑜伽将体式依据形态特征划

分为前屈、后展、侧弯、中正伸展、扭转、倒置、平衡、

坐姿及其他，同时又给出了每个类别体式的完成质

量标准，如“后展”类体式要求：髋伸展及背部后展

幅度、脊柱均匀延展，骨盆中正，头部不可过度后仰

（例：站立后弯、眼镜蛇式）；如“侧弯”类体式要求：

骨盆中正侧弯，躯干保持在同一平面（例：风吹树

式、坐姿侧展式）；如“中立伸展”类体式要求：骨盆

中正，脊柱延展，双肩在同一平面（例：新月式、战士

一式、战士二式），其他类型体式的完成质量标准就

不一一列出了。瑜伽教师若在教学过程中有意识

地让学生了解体式类别，并且引导性地让学生学会

归分体式类别，同时强调每一类别体式的质量标

准，久而久之，学生就能举一反三，融会贯通地领悟

新学体式的要领，并且会在练习时加以注意，对体

式的完成质量非常有益，教学效果也会因此得到明

显提高。不仅如此，教师还可以让学生依据不同的

体式类别，本着均衡、有效的原则，积极引导和鼓励

学生进行分组创编，锻炼学生的实际运用能力。这

样，不仅能提高学生学习的积极性和参与性，激发

创新思维，还能培养团队意识，增进师生间、生生间

的情感交流，也能为高校瑜伽课程考核形式的更多

样化、合理化提供方向。

2.4 设有体院院系的高校可考虑增设瑜伽专修课

当今社会，随着经济的迅猛发展，人们在物质

需求日益得到满足后，愈发关注和重视自身的健

康，闲暇时间越来越多的人群加入了健身锻炼的队

伍中。可以预言，休闲体育的发展是未来体育发展

的一大趋势，而瑜伽作为休闲体育的一个项目，因

其特性，舒展筋骨、缓解压力、保健养生等功效，必

将会成为更多人群选择的健身项目，瑜伽方面的专

业指导人才也会变得日益紧俏。瑜伽自近代传入

中国以来，发展迅猛，瑜伽培训市场也随之火爆，各

类瑜伽培训机构层出不穷，有的甚至打着“国证”的

旗号出现，不少培训机构对学员零门槛吸纳，经过

短短几天集中的学习与培训，就能获得相应的教练

员资质证书。这些持证的教练员中有些并非体育

专业出身，没有系统的体育专业基础知识做储备，

仅靠短短几天的头脑风暴式的灌输，并且他们所接

受的瑜伽培训体系的完备性也有待考证，这样速成

培训出来的瑜伽教练员流入了瑜伽市场，进入了健

身俱乐部、瑜伽会馆等地，直接开始了对大众的瑜

伽教学与健身指导，指导的科学性、有效性可想而

知，更严重的后果是因不正确的指导直接导致了会

员的损伤事件，相关的报道亦不在少数。瑜伽培训

市场亟待监控与规范，瑜伽爱好者迫切需要专业的

指导人才。
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据调查，目前只有沈阳体育学院开设了瑜伽专

业，昆明学院、天津体育学院等少数体育院校开设

了瑜伽必修课，而且开设的时间不长，其瑜伽的教

学与人才的培养还处在摸索阶段[6]。作为培养体育

专门人才的体育院系应当看准时机，紧跟健身瑜伽

推广新形势，响应国家体育总局号召，重视瑜伽课

程的发展和相关人才的培育，在条件成熟的情况下

可考虑增设瑜伽专修课程。体育院系的学生在经

过专门系统的瑜伽课程学习之后，相比其他非体育

专业出身的人员从事瑜伽教练员工作，优势明显。

一方面，体育院系的瑜伽课程将更体系化，讲究循

序渐进，而不是速成；另一方面，体育院系的学生经

过几年的相关专业课，如运功生理学、运动解剖学、

运动生物力学、运动营养、运动心理学等课程的学

习，拥有了如何进行科学指导、有效指导的基础知

识积淀，这是非体育专业出身的人短期难以超越

的。目前已有个别独立体育院校已经为体育专业

的学生开设了瑜伽专修课程，这也正是顺应社会发

展新形势的明智之举，相信也将会有越来越多的体

育院系做出这一选择。

3 结语

健身瑜伽中国化的瑜伽推广模式给高校瑜伽

教学以新的启示：（1）作为高校从事瑜伽教学的教

师，不能满足于已有的知识和经验，应当主动加强

学习，适时把握当前国内瑜伽发展新形势，以更好

地服务于教学，同时应肩负起传播健身瑜伽的职

责；（2）瑜伽理论内涵相当丰富且十分重要，当前高

校瑜伽教学应更加重视理论部分的教学，教师应酌

情安排单独的理论课，并应依据瑜伽发展新动态来

拓展理论课的内容；（3）高校瑜伽教学应将“108体

位标准”融入实践课教学的过程中，因为“健身瑜

伽”除了在一部分体式的名称及做法上给瑜伽教学

提供了参照之外，也帮助开阔了教师的教学思路；

（4）随着休闲体育的发展，瑜伽专业指导人才日益

紧俏，人才培养亦迫在眉睫。作为培养体育专业人

才的体育院系应当看准时机，紧跟健身瑜伽推广新

形势，重视瑜伽课程的发展及专业人才的培养，在

条件成熟的情况下可考虑增设瑜伽专修课程。
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