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高校开展健身气功教学对大学生心理健康 
的影响初探

安林继

（保山学院 云南保山 678000）

【摘 要】 健身气功作为一项国家积极倡导的中华优秀传统文化，其对调理人心理健康别具一格。如今高校大学生
的心理健康出现的问题越来越多，可以将健身气功的优势应用在高校大学生的身上，高校大学生通过健
身气功来增强心理健康。本文通过对高校大学生的心理问题现状、健身气功的作用以及健身气功对大学
生的积极作用等方面进行探讨，说明了健身气功教学方式与大学生心理健康之间的关联。

【关键词】 健身气功；大学生；心理健康

DOI: 10.18686/jyyxx.v2i10.36667

要求健身者在展示每个动作和招式前都要先放空大脑，
调整心神，就是我们经常在电视剧中看到的剧情，主角
练习功法时口诀“意守丹田，排除杂念”，使其思想聚
焦，心神宁静。在练习每一式时，都会配有相应舒缓的
音乐，此时健身者要随着音乐的缓慢节奏进入一种忘我
的境界，使其达到悠然自得，宁静致远，心如静水的状
态，将肢体运动贴合于阴阳运动之中，通过自身意志缓
慢引导摆动肢体运动，从这种无意识的直觉体悟中，遵
从直觉的引导，外界的制度都会转化为一种直觉上内在
价值尺度，而不仅仅是孤立于外界的冷冰冰的规则，这
是完完全全取决于感觉，从而达到气功学中所说的三调，
实现形、意、气三者合一的状态。

健身气功通过使练习者达到形、气、意三者合一的
境界来帮助其调整精神状态和心理状态，从而达到缓解
其紧张的精神情况，降低其心理负担，使其可以拥有一
个较为健康的心理状态。高校大学生们通过进行此类活
动，可以有效放松心情，降低大脑紧张的神经系统，有
效减少神经衰弱的情况的出现。此外通过运动，也可以
增强高校大学生的神经系统的灵活程度和协调程度，减
少过度用脑带来的大脑疲劳，增强大脑中多巴胺的分泌，
从而使其开心的情绪增加，保持一种身心舒畅的感觉，
这是现代机械化运动项目无法带来的感觉，也是现如今
现代化体育项目的一个无法隐藏的缺陷。

2  当代大学生的心理现状

当代高校的大学生，身处在一个各个领域都在高速
发展的时代，而他们又恰好处在一个转折期，是他们与
社会即将接触的时期，也是处在他们在学校接受教育的
最高层次，稍微一不留意，就会改变他们一生的命运，
一步做错都会影响他们的一生，在这个时期，他们的心
理、能力和性格也会慢慢转化，发生天翻地覆的改变。
他们之所以会发生改变，其主要原因还是因为外界的影
响，促使他们的内心做出一些积极或消极的选择，从而
影响他们的人格形成。同时不难看出，当代大学生所面
临的问题有很多，面对着比早些年更大的就业压力、学
业压力，还有各种交际问题等情况，所有的问题一下子
集中砸向一个刚刚进入大学校园、刚从爸妈的温室里走
出来的懵懂无知的青年身上，把他们给砸的难以喘息，

随着时代的变化，现如今我国在经济教育等各个方

面都日新月异，这些功劳无异属于那些高校毕业的人才。
高校作为培养人才的摇篮，其重要作用不言而喻，但正
因现代化建设的快速发展，从各个方面给在校大学生的
心理健康带来了无形的压迫，这些问题已被教育部门重
点关注，加之国家提倡将传统文化与当代大学生发展相
结合，使其继承与发扬光大，故此本文对健身气功的机
理与大学生心理健康的问题进行剖析，探究两者之间的
积极关系。

1  健身气功的诠释

健身气功从字面上来看，它是属于一个复合型词语，
由健身和气功两部分构成，两个词语之间相互交织，相
互限制，即健身既修饰气功，同时也限制气功，相对的
气功也对于健身有着规范与限定，健身与气功结合起来
拥有健身的目的而去除了气功的目的，拥有了气功的招
式实现了三调，即为调心、调身、调息。所以健身气功
的概念可以总结为是把健身当作首要目的，通过平静缓
和的形体模式，调整健身者的心神体态变化为一种三调
合一的境界的体育科目。

健身气功作为我们中华民族独特的传统体育，现如
今流传的一共可以分为九种类型，分别为十二段锦、马
王堆导引术、易筋经、六字诀、太极养生杖、八段锦、
大舞、导引养生功十二法、五禽戏。它们都是受中华传
统民族文化的影响并在此氛围内孕育而生的，此基础上
不断转化发展至今，融会贯通了中华民族各个时代的文
化特色，佛家、易学、内功学、哲学、儒家、中医学、
道家、法家等多种传统文化的理论和置身之道也蕴含其
中。健身气功的重心在于要身心并修，提倡自身需要与
社会、大自然和平共处，融入其中。

例如，健身气功中八段锦受到道家影响比较深刻，
道家的思想基本贯穿于八段锦的始末，我们知道，道家
的主要思想特色在于提倡效法自然，追寻达到天人合一
的境界，就是说人们的身体与精神无法分离，是相互结
合在一起的，因此养生时要求形神一起养，就好比其中
所言养心在凝神、凝神则气聚、气聚则形全等，这些动
作很容易看出充满了对称美以及和谐美，做到了虚实相
生、刚柔并济，内彰精神外显心静，在练习健身气功时，
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各种矛盾纠结的事物无时无刻不在拷问他们无知稚嫩的
心。从专业的角度来分析，高校大学生所能承受的心理
压力并不是那么大，现如今大学生的所处的环境的压力，
很容易会让其超越这个限度，一旦突破了这个限度范围，
他们就会产生极大的心理负担和心理问题。

例如，他们会产生神经衰弱，或是焦虑症，又或是
忧郁症等疾病严重的会危及生命，几乎每年看新闻都会
有不少大学生自杀的报道，还有就是想不开报复社会的
报道，这一系列的现实情况反应了一个很残酷的事实，
现如今的大学生所承受的心理压力过大，导致其自身难
以化解，这也是可以解释为什么高校大学生恶性事件频
发的原因之一，这些心理压力已经严重危害到了他们的
心理健康和他人的人身安全。影响高校大学生心理健康
的主要因素可以总结为五大类，主要包括人际交往困难
带来的心理负担、情感问题导致的感情问题、环境改变
带来的心理矛盾、就业问题带来的迷茫徘徊、学业繁重
带来的害怕无力，这些问题一件一件打在他们身上压得
他们难以喘息。

教育部和众多高校针对大学生心理健康，开展了许
多积极的活动来帮助高校大学生减轻他们的心理压力和
心理负担。提出了各种各样方法来缓解高校大学生的精
神状态，例如，开展大学生心理健康辅导周或者在大学
里专门设有心理健康咨询室等。同时也有人提出用健身
气功的方式来缓解高校大学生的心理压力与心理负担，
但是健身气功本身属于中华民族传统文化的范畴，其动
作招式相对比较柔和，对于富有青春阳光、激情四射的
青年才俊来说过于平和，很难与篮球、足球这些活力四
射的运动相媲美，不容易引起高校大学生对其的热衷与
青睐，此外由于以上原因的限制，高校大学生对于健身
气功这一概念基本上没什么了解，不懂得什么叫作调息、
调心和调气，以及神、形、气三者合一的深层含义，在
他们意识里健身气功就是胸口碎大石，故弄玄虚，和现
代化发展没有太大关联。但是实际上，我国国家体育总
局早在 2003 年就已经将健身气功这个概念纳入体育运动
项目，可实际情况是人才稀疏，高校内部在健身气功方
向的师资力量匮乏。即便如此健身气功对于高校大学生
的积极作用也无法抹去，其对大学生心理健康的影响是
独特、别具一格的存在。

3  健身气功对当代大学生的积极作用

3.1 人际交往
学习健身气功对学生在人际交往方面会有一定的改

善。健身气功本身提倡的就是心平气和，放松心情，通
过锻炼达到身心放松愉悦的效果，心情畅快，与人交
往也就少了些压力与紧张，易增进情感交流。在高校
大学生之间，经常会因为一些琐事产生矛盾冲突，从而

导致其之间关系紧张，同时自己本身也易怒易冲动，将
其积压在心里，会一点一点侵蚀着他们的理智与健康心
理，点滴的变化会慢慢地使其做所有的事都会变得不正
常、不自然，学生会慢慢发觉自己的异常从而不愿意与
人交往，不愿与外界接触，将自己封闭在一个人的世界
里，从而严重影响其身心健康。而健身气功可以很好改
善这种情况，因为除了在练习时的舒畅心情以外，它还
可以变相地让学生与外界接触，不管是老师的言传身教
还是同学之间相互学习请教，他们之间的这种心平气和
的相处恰恰是人与人卸下警戒心时的交往，相处中都
以自己最为真实的一面进行交流学习，就可以促进其
之间的人际交往，建立良好的人际关系，在不断沟通交
流中才能慢慢融入外界环境，慢慢接受这个复杂多变的 
世界。

3.2 强身健体
现如今高校大学生的健康状况令人唏嘘，大约百分

之八十的高校大学生身体都不是完全健康的，基本都是
亚健康的状态。原因无外乎就是缺少锻炼、缺乏睡眠、
网瘾难戒等一系列不健康的习惯，虽然此类问题暂时造
成不了什么大的影响，但长时间使身体机能处于比较低
的状况，会容易引起一些不良的情况，例如，学习效率
低下、记忆力下降、眼睛酸痛、腰酸背痛等问题，也会
引起其较大的情绪波动，导致易怒易冲动的情况出现。
健身气功对于改善此类情况有一定效果，因为健身气功
最为重要的一部分就是吐纳，能够锻炼大学生的肺活量，
同时也通过每个招式练习改善其耐力、力量、速度等，
以达到提升大学生身体健康的目的。

3.3 传统文化的继承与发扬
高校通过健身气功教学，使大学生接触中国传统文

化的机会增加，利用授课的方式来进行传统文化的宣传，
不仅仅可以弘扬传统文化，还可以强身健体和舒缓心理，
加深高校大学生对健身气功的了解，使其更深层次地学
习健身气功内蕴含的中华民族优秀传统文化观念与美德，
也有助于增强青年一代的民族文化自信。

5  结语

综上所述，不难看出现如今的高校大学生的心理健
康问题已经成为社会的焦点问题，这也是为什么大学生
自杀或伤害他人事件频发的根本因素，而健身气功作为
一种中华民族优秀的传统文化，在人际交往、强身健体
以及文化传承等方面都会引导大学生朝着积极的方面走
下去，使其拥有更好生活和学习状态，为祖国培养优秀
人才和发展建设添砖加瓦。
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