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Abstract
At present, in the college physical education classroom, the traditional aerobic exercise, strength training and other courses can 
not meet the diversified needs of sports. This paper uses literature research method, interview method and teaching practice to 
study	the	teaching	of	fitness	Qigong	in	universities.	The	researchers	pointed	out	that	including	fitness	Qigong	in	physical	education	
courses in colleges and universities can not only expand physical education teaching resources but also promote students’ all-round 
development.	The	results	show	that	after	 the	 introduction	of	fitness	Qigong	course,	students’	physical	 fitness	was	significantly	
improved,	their	interest	in	learning	lessons	increased	significantly,	and	their	psychological	quality	was	also	significantly	improved.	
However, in the actual teaching, the teaching materials are not perfect, teachers’ professional quality needs to improve the 
problems need to be solved. We suggest revising teaching materials and increasing professional training for teachers to improve the 
popularization	and	application	of	health	Qigong.
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体育视角下高校健身气功课程教学改革研究
崔本来

商丘学院，中国·河南 商丘 476000

摘　要

当前，高校体育课堂中，传统的有氧运动、力量训练等课程已不能满足多元化的体育需求。论文采用文献研究法、访谈法
以及教学实践等手段，对健身气功在高校的教学进行实证研究。研究者指出，将健身气功纳入高校体育课程，既能扩展体
育教学资源又能促进学生全面发展。结果显示，引入健身气功课程后，学生的体质明显提高，习课兴趣显著增加，心理素
质也有明显改善。但在实际教学中，教材不完善，教师专业素质需提高等问题需要解决。我们建议修订教材、增加教师专
业培训等措施，提高育健气功的普及和运用。
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1 引言

在当前的高校体育教学过程中，传统的有氧运动和力

量训练等课程已不能满足日益多元化和个性化的体育教学

需求。这是因为现代体育教学理念呼唤更加全面的体育教学

资源和方式，其目的不仅在于提高学生的体能，更在于引导

学生积极的生活态度和健康的生活习惯，这对于促进学生的

全面发展具有重要的意义。为此，我们开始探索新的体育教

学课程和方式，健身气功便是其中的一种。健身气功作为中

国的传统健身运动，具有强健体魄、调节身心、养生保健等

功能，是全面提高学生身心素质的有效途径。然而，在健身

气功课程的教学实践中，我们也发现了一些问题，需要我们

对现有的教材进行修订，增加教师的专业培训，以提升健身

气功在高校的普及程度和教学效果。

2 当代高校体育课程和教学现状

2.1 当前高校体育课程状况分析
当前高校体育课程状况的分析主要集中在课程设置、

教学内容以及学生需求等几个方面 [1]。近年来，高校体育课

程在各校逐步推进过程中，以其多样化的发展趋势呈现出上

升态势。通常，高校体育课程以传统项目为主体，包括篮球、

足球、羽毛球、排球等竞技类课程，以及有氧操、瑜伽、普

拉提等健身类课程。这些课程在培养学生的身体素质、团队

合作能力及个人技能方面起到了积极的作用。
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传统体育课程也面临着一些困境。教学内容多以竞技

和体能训练为主，而忽视了对学生心理素质和文化素养的培

养。在注重个体成绩与技能提升的背景下，学生的运动兴趣

和参与热情往往未能得到充分激发。目前的课程体系碎片化

且流动性差，难以满足学生对多样化体育活动的需求，尤其

是在面对不同性别、兴趣以及身体条件的学生时，体育课程

的选择余地较小。随着生活节奏加快以及学习压力的增加，

学生渴望通过体育课得到身心的全面放松和修养，而这种需

求在现有课程中尚未充分体现。这些因素使得高校体育课程

在吸引学生参与度上存在一定困难。

再者，大多数高校在体育课程的供给模式上相对单一，

长期以来缺乏创新和突破。课程多采用传统的授课方式，

难以形成系统化的教学方案，存在着与现代教育理念和方法

脱节的问题。体育教师在教学过程中角色单一，往往缺乏多

元化的教育能力和创新意识，无法完全满足学生的全面发展

需求。

在这样的背景下，迫切需要进行高校体育课程的全面

改革，通过创新教学内容、改进课程体系和优化教学方法，

来满足学生多样物质需求和精神发展需要，推动体育课程在

学生发展中的作用更为显著。这也为将健身气功纳入高校体

育课程体系的改革提供了合理的理论基础和实践动力。

2.2 传统体育课程对学生全面发展的影响
传统体育课程一直在高校体育教学中占据重要地位，

这些课程包括篮球、足球、田径、有氧运动和力量训练等。

尽管在提高学生身体素质方面发挥了积极作用，但其对学生

全面发展的影响却存在一定的局限性。

传统体育课程通常强调体能和技能的提高。由于过于

注重竞技性和体力对抗，容易忽视个体心理素质和情感发展

的需求。这种单一的发展方向可能会导致部分学生对体育课

程产生畏难情绪，尤其是那些在体能或运动技巧上不占优势

的学生，他们可能会有挫败感，进而降低对体育活动的兴

趣 [2]。这种情况不利于培养学生的自信心和长期体育参与的

热情。

传统体育课程虽然在某种程度上促进了团队合作与竞

争意识的培养，但对个体独特性和创造力的发挥关注不足。

在参与传统体育项目时，学生们往往需要遵循既定的规则和

教练的指令，缺乏自主选择的空间。由于活动形式的限制，

学生在课堂上较少有机会探索和发展创新思维和自主决策

能力。

从身心健康的角度来看，过于强调体力训练的传统体

育课程可能未能有效促进学生的心理健康。鉴于课程设置的

竞技性质，学生常常在追求成绩和竞争中承受较大心理压

力，缺乏适当的放松和情感表达机会。传统体育课程中，系

统的心理健康教育和压力管理技巧的培训较为缺乏。

结合可供选择的体育项目种类日益丰富，迫切需要对

传统课程进行优化，以更好地支持学生的全面发展。通过这

样的调整，体育课程能够更有效地促进学生的身体素质、心

理健康和人际关系能力的全面提升。

2.3 高校体育教学面临的问题和挑战
高校体育教学目前面临诸多问题和挑战。课程内容的

单一和传统性难以激发学生的持久兴趣。大多数高校仍主要

依赖传统的有氧运动和力量训练，这些课程形式固定，往往

不能满足学生个性化和多元化的体育需求，导致学生参与积

极性不高。缺乏针对不同学生群体的个性化教学方案也是当

前亟须解决的问题。不同体质和运动基础的学生在参与体育

课时可能需要不同的教学方法和内容，以确保每个学生的身

心全面发展。

师资力量的发展滞后也是一个重要挑战。目前，不少

体育教师虽然具备基本的教学能力，但对于新兴运动项目如

健身气功的理解和教学专业素养仍然不足 [3]。教师培训机制

的不完善进一步限制了新课程和教学改革的实施。

基础设施和资源配置不足同样制约着高校体育课程的

发展。许多高校缺乏专门的场地、设施和必要的教学辅助资

源，这些不足不仅影响教学质量，也限制了新课程尤其是需

要特殊场地的项目的引入和推广。面对这些问题，高校需要

积极探索更加灵活和多元化的体育课程模式，以适应时代的

发展和学生的多样化需求。

3 高校健身气功课程教学改革建议

3.1 建立和完善健身气功教学体系的必要性
在当前高校体育教育体系中，引入并完善健身气功课

程被认为具有重要意义。这种课程不仅能丰富高校的体育教

学内容，还能更好地满足学生的多元化需求，使学生受益于

健身气功所提供的身体和心理调节功能。当前，诸多高校的

体育课程中，主要以竞技体育、体能训练为主，而忽视了传

统文化的传承与内涵丰富的健身气功。健身气功课程的纳

入，不仅是对高校体育课程的有效补充，更是对学生全面素

质培养的重要手段。

健身气功作为一种传统体育项目，综合了身体、呼吸

和意念的锻炼方式，能有效提升学生的身体素质和心理健

康。研究表明，健身气功能够显著提高学生的心肺功能、柔

韧性以及心理抗压能力，这对于当前学生面临的学习和生活

压力具有积极的缓解作用。健身气功还强调内外兼修，其柔

和的运动形式既适合不同体质的学生，也能培养学生的自律

性和专注度。将健身气功引入高校体育课堂，是促进学生身

心全面发展的必然选择。

要实现健身气功在高校的有效推行，建立和完善教学

体系至关重要。目前，健身气功在高校尚未形成系统化的教

学体系，主要体现在课程内容设置不够科学、教学方法陈旧

以及评价机制缺乏等方面。要真正落实这一课程改革，必须

从教学大纲、教学内容和教学目标几个方面进行系统化设

计。教学大纲应明确健身气功在高校体育课程中的地位和目
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标，并根据不同阶段学生的特点设置相应的教学内容。教学

方法的多元化是确保教学效果的重要途径，可以通过视频教

学、课堂实践、团体活动等多种形式，提高学生的参与度和

积极性。科学合理的评价机制也是教学体系中的重要环节，

能够促进学生自我反思和教师教学改进。

建立和完善健身气功教学体系不仅能够满足高校体育

课程改革的迫切需求，还能促进学生更加全面地发展，为传

统体育文化的弘扬奠定基础。这一改革方向值得高校体育教

学工作者和教育管理者的关注与实践。

3.2 对教材修订和教师专业培训的需求分析
随着高校体育课程改革的深入，健身气功作为一种传

统而富有韵味的体育活动逐渐被纳入教学体系。然在实际应

用中，教材的不足和教师的培训问题成为制约其推广与实践

的主要瓶颈。

在教材方面，健身气功课程的现有教材普遍存在可操

作性不强、内容陈旧等问题，导致教学效果受限。教材内容

往往缺乏系统性，覆盖面不够广泛，对学生的理解和学习产

生了一定障碍。对不同层次学生的适应性较差，无法满足不

同水平学生的学习需求。迫切需要对教材进行全面修订和更

新，以便教材能够更好地适应现代高校学生的多元化需求。

与此教师的专业素养对健身气功课程的成败起着至关

重要的作用。目前，不少高校健身气功课程的授课教师缺乏

系统的专业培训，教学水平参差不齐。许多教师缺少专业背

景，对健身气功的理解仅停留在表面，无法深入讲解健身气

功的内涵及其对学生身心发展的积极影响。系统的教师培训

是提高教学质量的重要手段，应建立定期的培训机制，使教

师能够掌握健身气功的最新动态和教学理念，加强对课程内

容的理解与把控。

为推动健身气功在高校的健康发展和广泛普及，有必

要加强教材修订工作，确保其实用性和科学性，以满足不同

学生的需求；构建完善的教师专业培训体系，以提升教师的

专业素养和教学能力。这两方面的努力，将为健身气功课程

在高校体育教学中的深入开展提供有力支持。

3.3 健身气功教学改革的具体策略和建议
健身气功作为一种传统的体育项目，其融入高校体育

课程需要精心设计与实施，以更有效地满足学生的身心发展

需求。为促进健身气功课程的教学改革，需要从多个方面进

行具体策略制定。

开发适合高校教学的健身气功教材势在必行。教材编

写应注重科学性与适用性，涵盖动作要领、理论知识以及练

习方法，并结合高校学生的身体素质特点。在教材结构上，

建议引入不同层次的课程模块，以满足初学者与进阶学习者

不同的学习需求。

加强教师队伍的专业化培训是关键。高校需定期组织

健身气功专项培训班，邀请专业教练进行指导，不断提高教

师的教学能力与水平。鼓励老师进行持续的学术交流与研

究，在教学中不断创新方法与手段。

再者，教学方式的创新也是课程改革的重要环节。可

以利用多媒体技术，通过视频示范、在线指导等手段提高课

堂互动性与趣味性。设置实践与评价环节，如举办健身气功

比赛或展示活动，激励学生积极参与，增强学生的成就感与

参与感。

课程考核与反馈机制需不断完善。建立科学合理的考

核标准，对学生的学习效果进行全面评估。通过定期的反馈

与调整，不断优化课程内容与教学方法，以确保健身气功

课程的持续发展与普及。此策略将有效推动健身气功教学改

革，助力高校体育课程的全面进步。

4 结语

论文着重对高校体育课程设置进行了创新性的探索，

尝试将健身气功纳入教学计划中，旨在满足学生日益多元化

的体育需求。结果证明，健身气功不仅提高了学生的体质，

增强了学生的学习兴趣，还对学生的心理素质也有着积极的

影响。然而，我们也发现在健身气功教学过程中，教材内容

和教师专业素质的不足，缺乏针对性地培训，对教学效果造

成一定影响。在今后的教学实践中，我们建议通过修订教材

和加强教师专业培训等方式，以期提高育健气功在高校的普

及和运用。以上研究成果将有利于推动高校健身气功课程教

学改革的进程，为中国高校体育教学改革提供了一种新的思

路和途径。
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