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浅探健身气功课程在高校素质教育中的作用
孙劲松 
中国科学技术大学 体育部 安徽 合肥 230041

【摘要】 传统健身容易掌握，动作舒缓，对场地器材要求不高，健身效果良好，能为大众所接受，融音乐、体
育为一体，具有健身、健心、健息等方面的价值，是在群众之中广泛流传并深受欢迎的一种健身活动。本文初
步阐述了健身气功课程在高校素质教育中的作用，旨在为高校开设健身气功课程，提供理论参考。
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教育学意义上的素质概念，指“人在先天生理的
基础上，在后天通过环境影响和教育训练所获得的、
内在的、相对稳定的、长期发挥作用的身心特征及其
基本品质结构，通常又称为素养。主要包括人的道德
素质、智力素质、身体素质、审美素质、劳动技能素
质等。高校素质教育是以提高大学生整体素质为宗旨，
力求促进大学生身心的发展和人类文化向个体人格品
质的内化。其根本宗旨是提高教育教学质量，提高全
民素质水准，核心是人的发展。

体育教育是学生素质教育的重要组成部分，体育
课程的教学内容具有多样性、复杂性，多变性，随着
教育的发展和社会的进步，体育教育的内涵与外延不
断地得到拓展和延伸。不断有新的体育运动形式进入
高校体育课堂。健身气功课程也是其中之一，是学生
体育锻炼日常化的重要手段和实践，是环境教育课和
心理课的有机组合。

健身气功是以自身形体活动、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，以强
身健体、防病治病、健身延年、开发潜能为目的的一
种身心锻炼方法。体现了中华传统文化的智慧。是当
今人们健身养生的一种时尚运动。是培养学生综合素
质、充实学生体育实践内容的良好手段。有利于培养
学生个性与特长，提高学生的传统文化素养，丰富了
校园的文化氛围。
一、健身气功能锻炼身体，增强体质，调

节和改善人体生理机能，让人保持充
沛的精力和体力，更好地学习和工作。

1．1健身气功有良好的健身效果
习练健身气功对于增强人的心理素质，改善人的

生理功能，提高人的生存质量，具有独特的作用。练
功中“调身”的基本要求 ; 形正生势，静则有顶天立地、
包容宇宙的气概，动则有排山倒海之势。经常参加锻炼，
可以改善人的体型体态，因为形正，就是对形体进行
的一种“生物学”改造，长期坚持练习的人较普通人，
举止优美，体态正确，身心和谐统一，可以有效地提
升人的精神面貌和气质风度。健身气功是以特殊的运
动形式产生生理负荷，刺激内脏器官、促进呼吸、消化、
循环、神经等系统机能的改善。强化形体动作与意念
的结合，是以导引的方式 , 行使着体育的功能。通过对
人体的肌肉、神经和反射等系统进行锻炼。达到改善
各个系统机能的作用，实现对生命功能的优化。
1．2 健身气功对人体各个系统的锻炼价值

健身气功对神经系统的锻炼价值：健身气功是在中
枢神经系统支配下进行的运动。整个练功过程中，不
仅有舒缓的的动作，还有难度较大的动作及不同的身
体位置变换，参加运动的肌肉要进行紧张与松弛的转
换，使得神经的兴奋和抑制能力得以调节和提高。利
于提高神经系统的反应和神经与肌肉系统的协调性 , 在
练习中，很多动作要求保持身体平衡。这种练习，对
肌肉的柔韧性和关节的灵活性、动作的节奏感以及身
体姿势的调整有着积极的作用。经过训练 , 可以使练习
者的肌肉富有弹性 , 关节灵活 ；健身气功对内脏器官的

锻炼价值 ：练习健身气功可以对心血管系统产生良性
的影响。可以改善心脏功能，促进血液循环。入静及
动中求静的运动方式，可以通过对动、植物性神经系
统的调整，达到改变血流量和流速的作用，使练习者
的心脏得到锻炼，使心脏每次收缩时排出的血量增加，
每分钟心跳次数减少，心脏得到一定的休息时间。心
肌发达，心搏有力，心脏具备了一定的储备功能，能
适应更大的负荷，进而提高人体的运动能力；健身气功
还可以改善消化系统的功能，促进食物的消化，吸收
和排出；此外经常进行健身气功锻炼，通过系列的动作
对呼吸动作进行训练，可以提高呼吸肌群肌力、肌耐力，
提高肺活量，改善和提高呼吸系统功能。使得呼吸加深，
更多地吸进氧气和排出二氧化碳。
二、大学生健康的人格是培养出来的，可

以通过健身气功课程的途径，实现对
大学生的良好的社会适应能力、乐观
向上的生活态度、正确的向度意识、
良好的情绪控制能力和不断创新能力
的培养。

（一）健身气功可以提高学生的综合素质和创新能力
健身气功可以开启思维 , 挖掘想象力，美国神经科

学家戴维研究发现 , 人的形象思维与抽象思维是相互影
响、相互作用的。左侧脑主要负责言语、阅读、书写、
数学运算、逻辑推理等心理活动 ; 而右侧脑则主要负责
形象、空间关系、情绪、音乐、绘画、和舞蹈等心理
活动。右脑的发展不仅能够促进左脑的思维能力 , 而且
本身也能够具有很高的智慧和创造力。对于大学生来
说 , 只有当他们的抽象思维与形象思维相互渗透时 , 才
能更深入地理解所学习的知识 , 发展自己的创造力。然
而，传统的教育理论和教学实践却长期忽视了对右脑
潜能开发———即创造性、形象性思维的开发 , 这就造
成了大学生形象思维发展的不平衡 , 耽误了学生形象思
维发展的“黄金时代”。 大学生在学习和练习健身气功
的过程中 , 需要身、心、脑全方位的配合 , 如肢体对音
乐节奏的感知 , 对动作的导引 , 对空间意识适应等外化
现象 , 使肢体动作语言化、情感化 , 大脑在这种运动中
会得到全方位的锻炼 , 达到开启思维的目的。理工科的
学生抽象思维能力是相当强的 , 若能结合音乐训练 , 让
他们用身体去感受另一种思维方式 , 这对于提高他们的
换位思维能力很有好处 , 可以为他们成为创造性人才奠
定基础。
（二）  健身气功在学生心理方面具有调节作用，有

利于健康人格的形成
健康人格是指人格和谐、全面、健康的发展，人

格处于健康状态，是与社会环境相适应，为其他社会
成员所接受而又充分展现主体个性特征的人格模式。
健身气功是环境教育课和心理课的有机组合。可以营
造出良好的体育文化氛围，让学生在自由的情境中进
行体育活动，产生身心俱佳的体验。现代大学生从一
进入学校便面临着各种压力，如考试、交际、生活等
等方面的压力，心理方面易出现环境适应不良（环境
适应不良主要是指大学生对大学学习、人际关系、异
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性交往等方面表现出的不适应。表现为强烈的失落感、
孤独感，不能适应环境的改变。）健身气功是小强度有
氧运动。功法多样，动作规范，简单易学。可以用来训
练耐力和恒心，提高自我控制能力。健身气功通过转移
注意力和平衡个体心理，有效地缓解环境适应不良。人
的注意是受指向性刺激制约的，参加了健身气功课程的
学生，在学习的过程中，注意力需要集中在清雅的乐曲
和呼吸的韵律上，这时，音乐和身体的律动成了一种指
向性的刺激，可以将学生的注意力转移到音乐节拍和自
身的动作韵律上，从而缓解了诸多压力下产生的焦虑、
紧张、抑郁等不良情绪，同时又在悦耳的音乐中锻炼了
身体。通过健身气功的心理自我平衡训练，大学生可以
更多的了解自己所处的环境，有利于培养大学生情绪控
制能力，提高其自我调节能力，真正形成主动适应环境
并成为环境的改造者的能力。
（三）  健身气功强调和重视对传统道德的涵养，可

以拓宽学生的知识面，增益智慧，提升大学
生的情操。

健身气功源于中国浩瀚的传统文化，有着完整的基
础理论。是中华民族优秀的文化传统。涉及哲学、伦理
学、医学、心理学等学科。对于提高习练者的道德修养
等，有潜移默化的作用。健身气功讲究练 " 真气 "，涵
养浩然正气。忌讳假的意念和行为。因此，要求习练者，

首先要学会做真人，说真话，只有真心、真诚的人，才
可能练出 " 真气 "。此外，在练习过程中，要求去 " 贪
念 "。强调贪则心不净，会招来许多麻烦，不去除则无
法进入练功的状态。忌 " 浮躁 "，认为人体很多病症皆
因情绪所致，原因就在于人的情绪可以影响到人体的正
常生理功能，功能一旦失调紊乱，就会引发疾病。因此，
练气功者，应保持平和的心态，不应动气，不然会导致
练习功亏一篑 ；忌自吹自擂，要求习练者说话、办事都
应留有余地，切忌因此干扰了自身的修炼，引起不良后
果。健身气功以上的这些要求可以对应传统文化的道德
基础即正心、诚意和修身。通过习练，学生不仅仅可以
改善心态，修心养性，达到安详、自在、和谐、包容的
境界。同时也让同学们接受中华民族的传统养生文化的
熏陶，拓宽了同学们的知识面。
三、结语

开展健身气功课程，进一步推广普及健身气功，积
极倡导科学、健康、文明的生活方式，可以在活跃校园
文化艺术氛围的同时，培养学生的审美能力和创新能力。
可以提高大学生的综合素质，增进同学们的人生体验。
同时也可以丰富大学生的课余生活，满足同学们对体育
多元化的需求，展示出大学生充满健康活力的新形象，
促进大学生体育工作的全面发展。 
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（二）中外文化交流活动
（1）春节民俗文化体验活动

作为我国最大传统节日的春节，其来历和习俗孕
育着中华民族独特的文化。在春节期间，我们精心组织，
让留学生体验拉花、剪纸、灯笼等传统装饰 -- 张灯结
彩过年啦，体验握毛笔写字 --“福”到了，大年三十
包饺子，猜谜、踢毽子、筷子夹糖果等趣味比赛，堆雪人、
打雪仗，城隍庙祈福 -- 来年国泰民安等春节民俗文
化体验活动，从中了解中国的传统文化与悠久的历史，
体会彼此之间的文化差异，感受中国文化的博大精深。
留学生们发自内心的欢呼：“I Love China!”

（2）南非文化遗产日庆祝活动
9 月 24 日是南非文化遗产日。南非被称作“彩虹

之国”，历史灿烂辉煌，11 种官方语言背后承载的是很
多的文化传统，南非人民往往在这一天展示其各地各
民族丰富多彩的文化元素。

今年首次“南非文化遗产日”庆祝活动由留学生
自己主持。汉语简单介绍“文化遗产日”的内涵，表
演极具南非特色的说唱、街舞以及集体舞蹈等节目。
中外青年文化交流协会的志愿者表演豫剧《花木兰》
选段助兴，并通过“学说汉语”的小游戏和留学生积
极互动。科外处、团委和国际教育学院对此次活动的
开展提供了大力支持，特意为留学生送上了丰富的活

动礼物。现场气氛热烈，留学生和中国师生一起欢快
跳舞，中南文化交流在律动中融入校园文化这个大环
境中。
（三）外语角口语学习交流活动

外语角一直是我校的一个优秀传承。留学生无论
选择何种专业，都离不开汉语的学习。留学生除了通
过老师在课堂上的讲授学习汉语外，鼓励通过参加社
团组织的外语角活动，通过情景对话、小游戏、学唱
中文歌曲、吟唱中华经典等交流活动，促进中外学生
互相提高自己的外语水平，展现我校大学生积极进取
的精神风貌和开放包容的国际视野，为留学生提供一
个更广阔的文化交流平台，更好的服务“一带一路”，
扩大中华文化的影响力。

总之，为保障留学生培养质量，推动留学生教育
管理服务水平稳步提升，特别是我校这样的起步较晚
的学校，切实需要把留学生校园文化活动作为一项常
态化的重要工作，不断提升相关部门及管理人员服务
留学生校园文化建设的大局意识，继续加大力度促进
留学生校园文化活动的开展，结合特色优势，创新活
动形式，形成优秀的校园育人文化，创建我校国际化
校园文化育人品牌，从而为学校创造更好的声誉，吸
引更多的来华留学生。
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