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内家功法——桩功是内家功法中诸多训练方式之一，

大学生进行桩功锻炼，不仅可以更好地满足高校群体的锻

炼需求，而且有利于增长记忆力和缓解肩颈腰背疼痛，提

高学生的学习质量，能使大学生在充沛的、愉快的状态下

学习，充分体现出体力和脑力的协同进步，另一方面，中

国高校群体体育运动意识日益加强，在这种情况下，引入

桩功健身方法，是对体育课堂的不断创新，同时也是给大

学生了解中华传统养生理念提供了途径。本课题的研究，

在于找到终身的、简洁的、高效的健身养生方法，提高大

学生学习和锻炼的效率，增强大学生体质，培养大学生主

动性和坚韧顽强的意志等。

中国早在春秋战国时期，《庄子·刻意》就说“吹呴呼吸，

吐故纳新，熊经鸟伸，为寿而已矣”。《皇帝内经》更是

将内家功——桩功作为一种医疗方法记载下来：“余闻上

古有真人也，提携天地，把握阴阳，呼吸精气，独立守神，

肌肉如一，故能受敝天地，无有终时，此其道生。”

到秦汉之际，刘安的《淮南子·精神训》已经将发展
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摘 要

由于现在经济社会的高速发展，手机等电子产品的不断更新，大学生工作和学习的压力不断增大，严重影响了大学生身心
健康。随着体育教学不断创新，带给大学生丰富的体育文化活动，增强了大学生的身体素质，排解了大学生心理的压力，
桩功作为中国养生体系中不可缺少的一部分，其是中国传统文化与运动的结合。论文通过文献研究法、比较分析法等研究
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到熊经、鸟伸、猿、虎硕、凫精、鸱视六种。后梁武帝时，

达摩行教由汉土传来洗髓易筋等法。汉魏之际著名的医学家

华佗继承了前代有关导引的理论和实践，归纳定名为五禽

戏，即虎、鹿、熊、猿、鸟。唐代有临济、密宗两派，相继

传出插条、金刚十二式、罗汉十八法等，一直延续到今天，

桩功无不强调其重要性 [1]。

在北宋时期，在前辈们的理论基础上对武术和桩功养

生书籍进行了整理与创新，对桩功以后的发展产生了巨大的

影响，其中最有代表而且对后世影响较大就是我们经常所说

的八段锦和易筋经。到了宋元时期，中国桩功等养生术就呈

现出系统性、群众性、规格性的特点，并出现了一些具有代

表性人物和理论著作，如丘处机、马钰等养生桩功理论 [2]。

清代前期，养生体育承袭了明代发展余续，在民间广泛流传，

在理论上也有一定建树。明代中期以后，逐渐走向衰落。

千百年来，传统武术在漫长的历史流传过程中，很多

书籍和宗教都有关于桩功的记载，桩功功作为武术的主要训

练内容，尤其是以桩功为代表的锻炼方法是传统武术中最独

特的一种形式，并作为传统武术内练能力的基础 [3]。在桩功

中，习练者通过对自己精神与意识的持续控制，使其保持充

沛，而进入一种自身进入一种相对的静止状态，实现桩功带

来的强身健体的目的 [4]，桩功是休息中的锻炼，是锻炼中的

休息属于一种返先天的运动。其种类繁多，但不外乎坐、卧、

站、行四类桩功，其中以桩功为最佳。

中国高校体育课的主要目的是提高学生身体素质和情

绪抗压能力，塑造具有良好运动能力和优秀综合素质的大学

生，桩功进入高校的体育课程，会使学生心理素质、健康、

体质及能力等方面得到深刻提升。桩功作为一种特殊的健身

锻炼方式，进入高校课程，可以为大学生的日常运动多提供

了一种选择的机会，大学生可以依照自己的喜好和当天的情

绪选择适合自己的运动项目。桩功能全面地将健康意识和养

生知识贯穿整个学习过程中，使其对大学生坚持运动起到推

动的作用。在大学生学习科学文化知识和增强体质能力的同

时渗透进传统养生知识，在平时的日常生活中，改善自己不

良的行为习惯，使自身按照健康的准则去参加体育锻炼，提

高自身运动能力。桩功还能培养人规律的健康的生活方式，

戒掉以前的不良行为，从而使整个生活和学习都变得积极

向上。

学习桩功有利于学习中国传统文化和中国哲学思想。

桩功是中国传统文化的产物，蕴含着深刻的东方哲学思想。

桩功中所出现的一些概念，如动静、刚柔、虚实、开合、起伏、

始终等。这一系列描述事物动态变化的词，正是哲学阴阳对

立统一的辩证思想。习练者通过对桩功长期的实践，就能通

过桩功很好地去理解中国哲学的一些概念。

练习桩功有助于培育和传承中华民族精神。自强不息

一直作为中国特有的民族精神所传承，桩功吸纳蕴含了这一

文化内核，形成了具有特色的中国文化精神。对练习者来说，

理解和掌握桩功方法需要一种不畏艰难、积极有为、学有所

成的精神。练习桩功有助于促进人与社会和谐。通过桩功习

练者养成了不屈服、见强不惧、敢于拼搏和追求独立人格的

精神，从而提高了个人道德修养、社会道德和爱国情操，也

由此弘扬了自强不息的民族精神，即使在当今社会中，桩功

对促进和塑造中华文化仍发挥不可估量的作用 [5]。

总之，桩功的文化内涵极其丰富，随着桩功作为一种

休闲养心健身运动项目逐步走向宽阔的视野，其丰富多彩、

博大精深的文化也逐渐被人们挖掘和接受。

桩功运动在增强体质方面所具有的特殊作用，是与桩

功运动本身的特点密切相关的。科学地进行桩功锻炼，具有

显著的健身功效。

桩功的动作姿势有利于体内气血的运行，加速体内物

质的消耗，起到排除废气、去除病症、活血散瘀的良好效果 [6]。

桩功有利于中枢神经系统的改善。可以提高大学生中枢神经

系统的反应机能，提高大学生中枢神经系统的灵敏性 [7]。桩

功还能缓解由于自身面对困难所引起的精神低迷和负面情

绪所引起的消极感，使人的情绪变得高涨，头脑清晰，思维

敏捷。对于具有某些慢性病患者来说，桩功不仅可以激活各

器官的生理机能，还能够使人脱离对病症示弱的心理，对病症

具有良好的治疗效果 [8]。桩功运动特别强调动作与意念协调配

合，桩功静、松、柔和的运动状态，有利于身心平静、快慢自

如地转化，对保持良好的情绪有着重要的作用 [9]。长时间进行

桩功练习可有效地促进神经系统的提高，使人心情舒畅。

在高校开设桩功课程，不仅能使大学生的身心得到很

好的锻炼，还有助于大学生了解中国传统文化理念，其桩功

所蕴涵的文化理念也会逐渐融入校园文化之中，促进了校园

文化的建设。
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测验 10%+常用零件设计 20%+实验部分 10%+期末考试成

绩 40%。

通过加大过程化考核过程，以学生为主体进行教学活

动，提高学生的参与度与学习课程的积极性，提高平时成绩

占比，降低因期末考试发挥失利对学生造成的不良影响，有

效提高《机械设计》课程的通过率。机械设计课程系统化考

核内容与评分标准如表 1所示。

项目 评价标准 分值

习题作业

1.作业完成情况

2.作业质量情况

3.有无抄袭现象

10

案例分享
1.应用场合是否合理

2.完成任务是否认真
10

期中测验
根据标准答案按步骤

给分
10

常用零件设计
1.设计报告是否完善

2.图纸是否符合要求
20

实验部分

1.课堂是否积极参与

2.报告是否独立完成

3.报告质量是否过关

10

期末考试成绩
根据标准答案按步骤

给分
40

以培养学生自主学习能力、文献查阅能力、团队合作

能力及理论与实践相结合的能力为目标，增加阶段性考核专

项，建立开放式多维度的考核体系，提升学生的学习效果，

强化学生的实际实践应用能力，现对过程化考核各项内容作

详细阐述：

①习题作业，检测学生对课堂知识的理解程度，重难

点掌握情况，教师批改作业的过程可实时了解学生薄弱环节

进行针对性复习讲解。

②案例分享，对于机械设计课程的重点章节，如齿轮

传动、带链传动、滚动轴承、轴等，由学生以分组形式通过

文献检索及互联网知识综合应用，查阅与指定课题相关应用

场合汇总，制作 PPT，由小组负责人分享讲解，有利于学生

提升查阅资料能力，讲解有助于班级同学相互学习，一个思

想交换为两个思想，提升班级凝聚力。

③期中测试，传动部分与连接部分课程结束进行一次

测试，及时反馈学生学习情况，有利于学生及时调整学习

方式。

④常用零件设计，学生参考设计案例，应用课本理论

知识设计零件，确定相关参数，完成零件建模并生成零件图，

最终以设计报告及图纸形式提交，有助于帮助学生熟练应用

所学知识，强化记忆，加深理解，提升知识应用能力。

⑤实验部分，促进学生积极进取，提升动手能力。

课程过程化考核主要以小组团队的形式查阅文献了解

传动部分、连接部分及轴系等实际应用场合，通过分析应用

场合学习掌握理论知识设计部分常用零件锻炼学生查阅文

献能力、表达能力；在设计过程中锻炼学生钻研能力；在实

验课上，锻炼学生动手能力，充分理解和掌握专业理论知识，

使学生掌握设计和选用通用机械零部件的基本理论、方法，

具备从事机械设计工作的基本能力。

课程过程化考核注重学生平时知识积累与应用，同时

激发学生自主学习能力、分析解决问题的能力与实践创新能

力，将全过程、多元化、全方位的评价标准引入课程考核中，

真正有效地提高教师“教”的作用与学生“学”的效果，有

效保障应用型本科人才培养质量。
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