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Abstract. Body-building qigong contains rich philosophy and profound cultural heritage is 

conducive to the promotion of Chinese traditional culture in college students, the teaching content 
and teaching method of fitness qigong course is the key to improve the teaching effect. 
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高校健身气功课程的教学内容及教学方法探讨 
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摘要：健身气功蕴含着丰富的哲理和深厚的文化底蕴,有利于在大学生群体弘扬中国传统文化,我国高校顺应时代发展

潮流,设置健身气功体育课程,研究探讨健身气功课程的教学内容和教学方法，是提高教学效果的关键。 
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引言 

健身气功是以追求人、自然、社会三者和谐发展为目的民族传统体育项目，越来越多的高校开设健身

气功课程，既有利于防治现代生活给学生带来的亚健康问题，又是弘扬中华民族传统文化的载体。如何科

学设置健身气功课程的教学内容和教学方法，直接影响健身气功课程在高校的开展效果。 

1 健身气功在高校的开展情况 

健身气功是中华民族独有的民族传统体育项目，是中华民族优秀的文化遗产，有着深厚的文化底蕴。

《体育发展“十三五”规划》和《全民健身计划（2016—2020 年）》提出“开展全民健身活动，提供丰富

多彩的活动供给，扶持推广武术、太极拳、健身气功等民族、民俗、民间传统和乡村农味、农趣运动项目”，

已经明确把健身气功列为重点发展的全民健身项目。[1]目前已有 300 来所高校开展了健身气功教学活动，

“进高校”数量呈现稳步增长的趋势。高校是中华传统文化继承的载体，精心培育，重点推广健身气功这

一具有深厚传统文化基因的体育项目，是时代的号召，也是响应“伟大民族复兴梦”的积极举措。高校也

是传播知识与文化的摇篮，良好的课程教学内容和科学的教学方法对健身气功的发展起到至关重要作用。 

2 健身气功课程教学内容及教学方法现状 

目前开设有健身气功的高校大多只安排 2-4 学时的理论知识讲授，而在实际教学过程中，理论知识讲

授内容又少之又少，而且没有穿插在功法教学过程中，大部分理论部分安排在开课第一周或考前一两周，

从而造成理论与实践严重脱节的现象。有些高校在健身气功课程设置上采用理论课和实践课相结合的授课

模式，但理论课占健身气功课程总课时的比例却是很低，不足 30%，而且实际情况往往极少安排理论课学

习。课程形式单一，上课内容多为技术动作，不能满足健身气功的课程目标，不能满足大学生多元化的需

求。 

健身气功课程的教学多沿用传统技术教学和民族传统体育项目练功的方法，但就健身气功自身的特点
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和课程目标来看，常规教学远远不能满足课程教学的需求。 

3 改革健身气功课程教学方法，确定科学合理的教学内容的必要性 

健身气功不仅是传统的体育项目，更是具有深厚文化底蕴、承载了中华民族优秀传统文化的代表。健

身气功富有悠久的历史，是以自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节相结合为主要运动形式的民族传统体育

项目。[2]在多元化文化的浪潮中，涌现出很多国外体育文化的热潮，比如“瑜伽热”，它们冲击着我国的

体育运动事业。而具有中国传统文化的健身气功在我国体育运动事业的发展中却相对受到了冷落。高校体

育课程科学地开设健身气功，不仅有助于大学生树立终身体育意识，而且还能弘扬我国传统文化知识。作

为具有先进创造能力和丰厚知识的大学生，有义务将健身气功的民族传统文化发扬光大。健身气功课程的

具体教学内容往往忽视健身气功与中医养生文化之间的内在联系。探讨高校健身气功课程的教学内容及教

学方法，直接关系到健身气功课程的发展和健身气功的传播。 

4 以健身和养生为基础的健身气功课程的教学内容 

目前，健身气功教学的内容主要是围绕国家体育总局编创和推广的四种健身气功展开的。合理的课程

内容安排应符合知识论的规律，课程的内容能够反映学科的主要知识，主要的方法论及时代发展的要求与

前沿。 

4.1 健身气功的健身机理 

加强健身气功生理学基础和心理学的理论教学，加强中医养生与健身气功间的内在联系，将中医养生

的整体观、阴阳学说、五行学说、经络学说、脏腑学说、辨证论治应用在健身气功的理论教学里。[3]让

学生在健身、养心的同时培养对传统文化的认识和理解。 

从运动养生学角度来看，运动养生要精神悠闲、形体运动，健身气功注重形神共养、内外兼修。现代

科学研究表明，坚持习练健身气功能够改善体质状况，增进心理健康，改善血液生化指标，增强系统功能，

益智增智。从中医养生角度来看，气功健身在于通过阴阳平衡规律，协调脏腑阴阳、气血的偏盛偏衰，促

进人体朝着阴平阳秘的健康状态发展；通过五行生克制化规律，协调脏腑相互间任何一脏因失去平衡而发

生疾病或衰弱；通过疏通经络各脏腑、四肢百骸和经、气、血、的、津液的充养，从而优化人体的生命活

动。从现代医学角度看，习练健身气功可以调节神经体液系统，激发人体的自愈能力，从而达到祛病强身

的作用。从心理健康角度看，习练健身气功可以通过主动的自我心理活动调整机体的生理功能活动，进而

改善躯体健康。 

4.2 健身气功的功法知识 

我国传统医学理论认为，人的身体和精神的协调统一是健康的重要标志，也是强身健体追求的目标。

健身气功理论将人的身体和精神归纳为“形”和“神”，而将“气”看做是联系“形”和“神”的纽带，

从而使三者形成一个有机的整体。正所谓：“形者，生之舍也；气者，生之充也；神者，生之制也。”健身

气功以调身、调息、调心来分别对应人的“形”“气”“神”，从而使“三调”成为健身气功锻炼的基本要

素。[4] 

4.3 练习健身气功的相关知识  

健身气功课程不同于其他技术课，它有很多需要讲授和讲解的内容，比如气功理论、功法特点、健身

机理、注意事项要在练功前向学生讲授，而功法动作、基本要领、某些概念、功法作用等等要贯穿在功法
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练习中进行讲解。 

5 健身气功课程教学方法 

在实际教学过程中，要紧紧围绕“三调”，分阶段分层次地进行教学。主要分为三个教学阶段：基础

教学阶段、巩固提高阶段和全面掌握阶段。在基础教学阶段学生初步掌握动作套路和运行路线，此阶段主

要任务是功法操练；巩固提高阶段则要求学生基本掌握功法套路，教师可在此阶段纠正错误，并提醒学生

配合动作调息，学生可在口令引导下通过功法演练，熟练功法技术动作，继而能独立演练；到了全面掌握

阶段就要完善细节，规范动作，这个阶段要求做到形、神、意合一，身心内外兼修，此阶段学生可利用提

示音乐和功法演练音乐进行自如演练。单就“呼吸”来讲，初级阶段应自然呼吸，以学动作为主，熟练后

进入中级阶段，再结合动作的升降、开合逐渐呼吸。习健身气功时，“意”很重要，健身气功的“用意”

的基本方式是“内视”、“假想”，“用意”贯穿始终，但在学练的不同阶段，“用意”的层次有所不同，初

学者，强调“重形不重意”，即把思想意识集中到功法动作上来熟能生巧之后再逐渐体会内，进入“形意

并重”阶段，即一方面注意动作的规范和标准，一方面探求健身气功的内在实质和精髓，加上了意念的要

求。经过长期的习练，动作达到自动化阶段，就会自然进入“重意不重形”阶段，“无形无意”是练习的

最高层次。[5] 

6 结论 

高校健身气功课程具有健身养心和培养对传统文化的认识等多方面的作用，所以在高校课程设置上需

要立体化的设置，课内、课外有机融合，教师评价、学生互评相结合，普训、竞赛相结合，健身与挖掘项

目的传统文化内涵相结合，从而形成健身气功完整的课程体系，建立科学的教学理念和方法，引导学生养

成具有民族传统特色的体育锻炼习惯。没有实践经验的理论是无根浮萍，而没有理论指导的实践是盲人摸

象，理论实践结合实现健身气功课程教学的成功。 
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