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Abstract
Based on the basic connotation of the excellent traditional fitness education of the Chinese nation, and the significance of the 
excellent traditional fitness education in the Chinese nation, it describes how to better make the excellent traditional fitness education 
of the Chinese students.
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民族传统养生走进高校体育课堂的探究
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摘  要

论文从推进中国中华民族优秀传统健身养生的基本内涵要求出发，结合推进中国中华民族优秀传统健身养生教育走进高校
学生体育教学课堂的重要意义，立足于推进中国中华民族优秀传统健身养生教育走进高校学生体育教学课堂的实际现状，
叙述了如何更好地努力让中华民族优秀传统健身养生教育走进高校学生体育教学课堂。

关键词

民族；传统养生；高校；体育；课堂

【作者简介】毛莹（1973-），女，硕士，中级讲师，从事

运动养生研究。

1 引言

传统养生与体育的结合源远流长，将传统养生与体育

运动引入高校体育课并加以推广，是体育的进步与发展。民

族传统养生可归纳为四个特点，分别为身心保养、饮食、保

健，注意适度的身体外部活动，顺应自然节气的变化。民族

传统健康体育是高校体育教学工作的重要力量，对学生身心

健康发展具有重要意义。它不仅可以改善大学生的亚健康状

态，还可以让学生感受到身体健康带来的身心益处。目前，

中国大部分大学生都表现出明显的亚健康症状，传统的健身

运动可以调节大学生的身心健康，不仅可以快速缓解身心疲

劳，还可以提高大学生的身体综合素质水平。

此外，将传统养生与体育相结合，可以使学生树立“天

天运动，终生体育传统体育养生”的观念，从饮食起居、身心

健康等多方面入手，使体育成为大学生生活的一部分。随着中

国高校教育改革的不断深入，高校逐渐开始开设传统的民族保

健体育课程，虽然教学水平不断提高，但仍存在许多不足。

2 民族传统养生走进高校体育课堂现状分析

2.1 高校缺乏对传统养生体育的重视
正确的观念是提高传统健康体育发展水平的先导，虽

然中国一些高校相继开设了传统健康体育课程，但对传统

健康体育课程的重视程度明显不足，课程设置仅限于体育

院校甚至体育系。一些高校虽然开设了传统养生体育课程，

但只将传统养生体育课程作为选修课程，不作为必修课或基

础课。通过调查数据可以看出，中国大学生对传统的健身气

功的热爱程度仍然很高，对传统的健身气功有着强烈的求知

欲，但学校仍然开设了一系列传统的健身气功等课程，对传

统的健身气功不太重视 [1]。

2.2 高校传统养生体育教学水平不足
目前，民族传统养生课程已进入高校体育课堂，但由

于中国高校民族传统体育课程起步较晚，教学范围狭窄，教

学水平明显不足。高校在设置理论部分和技术部分的过程

中，仍然重技术轻理论。这种设计模式虽然在一定程度上满

足了大学生的需求，但导致学生只停留在表面，对传统养生

的概念和内涵认识不深刻，不利于学生真正进入传统养生运

动。此外，中国高校传统养生体育课程教师的职业化、专业

化程度不高，这些都制约了其教学水平的提高。
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3 民族传统养生体育对高校体育发展的促进
作用

3.1 它具有改变大学生亚健康状态的作用
根据调查问卷，许多大学生患有失眠、头晕、多梦、

记忆力差、适应能力弱、疲劳、焦虑、易怒等症状。从中医

的角度来看，亚健康状况是指人体气虚、邪气内侵、气滞血

瘀的表现。传统的养生体育，就是通过修炼身心合一，提高

身体抵抗力，预防疾病，从而达到气血运行健康、正气内存、

身心和谐的状态。传统的养生体育不仅能抵御疾病和邪恶，

还能改变大学生抑郁、精神不振、焦虑等不良心理状态。以

太极拳为例，太极拳的特点是安静、轻松、悠闲的运动状态，

不会太累、太紧张。大学生在紧张的学习时间后练习太极拳，

以平复情绪，消除各种不良情绪，保持心理健康。

此外，国民传统的运动养生也能快速消除疲劳。传统

的养生体育使神经活动减弱，动脉血乳酸含量下降，代谢下

降，血流量增加，微循环改善，疲劳迅速消除。由此可见，

传统的体育锻炼是改善大学生亚健康状态的有效手段 [2]。

3.2 很容易将体育融入人们的日常生活，实现终身

体育
现代高压力的生活方式给人们的身心健康带来了很多

负面影响。培养大学生“终身体育”意识是高校体育教学中

实施素质教育的重要手段。如何将体育融入人们的日常生

活，让体育成为一种常态，让人们乐于参与，是实现终身体

育的关键。

从内容上看，传统的健康体育涉及生活、饮食、工作、

引导、健身、情感等方面，很容易融入人们的物质生活和精

神生活。传统的养生体育原则上遵循顺势而为、动静结合、

刚柔并济的养生原则，以更好地适应人们的日常生活。在功

效方面，保健按摩法、五禽戏、八段锦、太极拳、易筋经等

在预防疾病和保健方面都有很好的功效。由此可见，人们通

过传统的健身运动可以更好地保持身体，调节身心平衡。

4 如何更好地让民族传统养生走进高校体育
课堂

4.1 把握教学原则，完善教学内容
传统养生体育教学不同于基础体育教学，不像基础体

育教学那么简单，传统养生体育教学要注重形神合一、内外

结合、动静结合。在教学阶段，在教学运动的同时，要注意

意识的传递。传统养生体育教学相对复杂，学生自己接受得

较少，在学习过程中存在一定的困难。高校教师要尽可能地

丰富教学内容，借助多媒体教学设备，使教学过程更加深入，

形象更加鲜明。在练习的过程中，让学生学会享受这个过程，

锻炼自己的身心。由于传统的体育保健讲究形神并练、动静

结合，追求内外合一，传统的体育养生教学不仅具有体育教

学的一般特点，还具有自己独特的教学方式 [3]。如何把握传

统体育的特点，是传统体育养生体育教学的重要组成部分。

首先，在传统养生体育教学过程中，每一个动作都要

以意念为中心，注重神、形、气、四意的配合，以达到内外

和谐的状态。

其次，由于传统体育运动的复杂性，给学生的学习带

来了困难，所以教师要利用多媒体和图片等教学辅助手段进

行直观教学。

最后，在传统的健康训练中，教师和学生应该注意身

体的自然运动，以温和的方式进行。

4.2 改善教学条件，完善教学方法
传统养生体育的教学范围比较广，教学难度也比基础

体育教学大，高校应根据教学宗旨，通过一些教学手段来提

高教学质量。首先，要保证良好的教学条件，选择一套好的

教材，理论联系实际相结合，采用多种教学方法，使传统的

健康体育更加深入人心，加强学生的传统健康知识储备，保

证体育场地和体育器械的正常供应，为学生更好地实践打下

良好的基础。良好的教学条件是传统养生体育教学的保证。

一套好的传统健康体育教材应该是显性教材和隐性教材的

有机结合，教材应该充分体现现代教学理念、理论和实践，

内容深入浅出，形式多样，通俗易懂，具有一定的吸引性 [4]。

高校体育教师要与时俱进，注重自身知识的积累和更新，加

强传统养生知识的积累，引导大学生合理的传统养生锻炼。

体育场馆器材是保证传统健康体育课程教学的必要条件。高

校要因地制宜建设体育场馆和养生训练房，为大学生创造良

好舒适的环境。

5 结语

民族传统养生是中华民族的一大瑰宝，作为炎黄子孙，

我们应该积极地将这一瑰宝最大限度地带入我们的生活。传

统的中国学生进入大学体育课堂不仅是一种趋势，也是一种

必然。高校体育教学工作者要顺应时代潮流，结合学生需求，

对大学生进行合理的民族传统养生体育教学，不断摸索和改

进，最终提高民族传统体育课程的教学水平，为大学生身心

健康发展提供动力，为民族传统养生体育的进一步发展铺平

道路。
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