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摘  要 

《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》要求对身体异常、病、残、弱特殊群体学生，必须开设以

康复、保健为主的体育课程。本文结合多年来厦门大学体育保健课的教学开展情况，初步探索出一条运

用运动处方开展个性化锻炼指导、把国家推广的传统养生手段健身气功(八段锦、五禽戏、易筋经、六字

诀等)纳入课程内容开展教学、开展低强度身心锻炼。培养学生养成终身体育锻炼的习惯。 
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Abstract 
The National Guidelines for Physical Education Curriculum Teaching in Ordinary Higher Education 
Institutions require that physical education courses focusing on rehabilitation and health care must 
be offered to students from special groups with physical abnormalities, illnesses, disabilities, and 
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weaknesses. This article combines the teaching situation of physical education and health courses at 
Xiamen University over the years to explore a preliminary approach of using exercise prescriptions 
to provide personalized exercise guidance, incorporating traditional health preservation methods 
such as fitness qigong (Eight Section Brocade, Five Animal Play, Yi Jin Jing, Six Character Formula, etc.) 
promoted by the country into the curriculum for teaching, and conducting low-intensity physical and 
mental exercise. Cultivate students’ habit of lifelong physical exercise. 
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1. 引言 

《学校体育工作条例》规定“体育课是学生毕业、升学考试科目。学生因病、残免修体育课或者免

除体育课考试的，必须持医院证明，经学校体育教研室(组)审核同意，并报学校教务部门备案，记入学生

健康档案”[1]。《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》指出：“对部分身体异常和病、残、弱及

个别高龄等特殊群体的学生，开设以康复、保健为主的体育课程”[2]。厦门大学为这些学生开设了“运

动处方”与“健身气功”相结合的体育保健课。运用运动处方开展个性化锻炼指导，学生可在教师的帮

助下根据自身的身体状况自行制定出适合自身锻炼的运动处方，这也为终身体育奠定了基础[3]；健身气

功等传统体育养生项目在高校体育教育中的应用，不仅是现有课程体系的一种有益补充，更是实现学生

身心健康全面发展的重要途径之一[4]。通过调身、调息、调心的综合锻炼，达到调整中枢神经系统，增

强机体的抵抗能力和适应能力，改善整个机体的功能[5]；同时配合简单的身体素质练习，提高同学们的

身体素质。 

2. 现状 

厦门大学于 2012 年重新修订了教学大纲。开设四个教学进度对应 4 个体育学分，分别教授国家

体育总局推广的健身气功八段锦、易筋经、五禽戏、六字诀 4 套功法。结合套路动作教授功法原理、

功法特点。同时运用运动处方开展个性化锻炼指导，提高学生的身体素质，让同学们养成终身体育锻

炼的习惯。 
目前厦门大学体育保健课每学期开设 3 个班。学生在选修体育保健课的同时，必须提交从厦门大学

教务处或体育教学部网站下载的《体育课转修体育保健课申请表》和免予执行《国家学生体质健康标准》

1申请表并附上三甲及以上医院的疾病证明书，经教务处、体育教学部、学生所在院系等部门审核后方可

来上体育保健课。而对于在学期中受伤等原因无法继续上公共体育课的同学，可提供相关证明材料在不

超过学期课程总学时 1/3 前申请转入体育保健课。近 5 年每学期平均有 102 人通过申请选修了体育保健

课。有研究对北京、上海、天津、南京、福建等 30 所普通高校的体育教学现状进行调查，结果显示，几

乎有一半的高校中由于身体原因而不能参加正常体育课的学生人数超过 50 人，说明高校保健班已经成为

高校体育教学中不容忽视的一个群体[6]。 
 

1http://www.moe.gov.cn/srcsite/A17/moe_943/moe_947/200704/t20070404_80275.html  
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3. 教学目标 

3.1. 运动参与目标 

学生根据自身的身体状况参与适合自己的体育活动并基本形成自觉锻炼的习惯，建立终身体育意

识。 

3.2. 运动技能目标 

掌握康复保健的基本知识、技能，掌握健步走、站桩、八段锦、五禽戏、易筋经、六字诀的功法原理

和保健作用。正确理解民族传统体育的健身养生方法。学会制定和运用运动处方，从而达到康复保健、

恢复机能、改善身心健康状况、增强体质的课程目标。 

3.3. 身体健康目标 

掌握健身气功功法特点和功理作用，有效掌握增强全身肌肉、关节的柔韧性、灵活性，疏通经络，

增强五脏六腑功能的锻炼方法，改善生理健康指标，形成健康生活方式。 

3.4. 心理健康目标 

通过课程的学习和实践，使学生在轻松、自主的锻炼中体验体育运动的愉悦，在意、气、形三调合

一的运动中减轻思想负担，改善心理状态、克服心理障碍，养成积极乐观向上的生活态度，得到愉快的

情绪体验。 

3.5. 社会适应目标 

表现出良好的体育道德和合作精神；正确处理竞争与合作的关系。 

4. 课程内容 

4.1. 运动处方 

对这些学生，运动处方是体育保健课的重要教学手段，用来替代普通体育课大强度训练，实现康复

健身、因材施教。通过课程学习，根据学生的身体状况和运动特点让他们选择适宜自己的训练内容并为

他们设置个性化的教学计划，让每一位学生都能在自身身体状况基础上最大化的提高和完善[7]。课程教

材选择由中国体育科学会组编、冯连世主编的《运动处方》。 

4.1.1. 前期评估 
收集病历、医院证明，测试心肺、柔韧、力量，排查运动风险。区分残疾、患有疾病不宜参加剧烈性

运动、身体肥胖、体质虚弱、运动损伤等不同群体。 

4.1.2. 个性化开具处方 
将班级内体质类似的学生分为一组，制定适合不同体质学生练习的包含运动目标、内容、负荷、频

率时长等内容的运动处方，指导学生严格按照运动处方进行练习，并以阶段性测试检验当前运动处方的

实施效果，及时调整运动处方中不合理的内容，给予学生更加科学有效的锻炼指导[8]。 

4.1.3. 课中教学执行  
理论课：讲解运动处方基础知识，教学生自我监测身体反应； 
实践课：按处方内容分组练习，教师现场监督指导。 
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4.1.4. 课后落实 
布置课后锻炼任务，学生记录运动日志。 

4.1.5. 定期复测调整 
每 2~4 周复查身体状态，修改强度、动作。身体好转可以适度加量，不适则降低负荷。 

4.2. 健身气功 

健身气功“是以增进身心健康为目的，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，是中华优秀传统文化的组成部分”[9]。国家鼓励民族传统体育进课堂，健身气

功(八段锦、五禽戏、易筋经)可用于普通体育课、体育保健课教学。提出“扶持推广太极拳、健身气功等

民族民俗民间传统运动项目”[10]，发挥养生健身价值。传统体育养生能够对一些疾病起到辅助治疗作用

已经被医学研究所证明，特别是一些慢性病、久治不愈病症能够通过传统体育养生术的锻炼达到良好的

治疗效果，而且是一些药物和仪器达不到的效果[11]。 
厦门大学体育保健课安排了四个教学进度对应 4 个体育学分，分别教授国家体育总局推广的健身气

功八段锦、五禽戏、易筋经、六字诀四套功法。教材选择由国家体育总局健身气功管理中心主编、人民

体育出版社发行的《健身气功(易筋经、五禽戏、六字诀、八段锦)》。每学期教授一套功法，让学生熟练

掌握动作要领、功理与作用。以调身、调息、调心三调合一为核心，适配体弱、伤病、不宜剧烈运动的学

生。 

4.2.1. 理论导入 
讲解健身气功科学原理。  

4.2.2. 调身学习 
动作示范、分解教学，纠正姿态。 

4.2.3. 调息训练 
自然呼吸优先、再腹式呼吸与动作配合，不强行憋气。 

4.2.4. 调心练习 
课前入静、课中配合功法、课后身心放松。  

4.2.5. 分组练习 
教师注意观察学生身体反应，及时调整。 
通过健身气功的柔和低强度动作，改善柔韧性、平衡能力，调节脏腑机能，同时配合呼吸与意念，

对缓解焦虑、压力，改善睡眠，实现身心协同调理。有利于调节学生心理、心态，愉悦身心、修身养性，

调解不良情绪，促进人际交往，尤其是对于体育保健课的学生来说，能够调节其心理状态，增强自信，

促进其身心健康发展[12]。另外可以通过健身气功学习制定民族传统体育运动处方，让学生体会到“运动

是良医”的道理。 

5. 教学方式 

课程在教学上按学生不同的身体状况进行分组，以集体教学为主，分组教学和个别教学相结合。采

取课内教学和课外辅导相结合的方式，同时利用网络平台进行教学。针对个体设计运动处方进行个性化

辅导，帮助学生更好掌握运动技能，提高学生的运动参与度。 
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5.1. 集体教学 

教师为中心教动作、讲解动作的功法原理和作用，通过直观演示、口头讲解以及相关网络媒体、微

信平台等方式传递信息。教学内容主要侧重于动作技能，同时也融入康复保健的理论知识，通过引导学

生感受动作练习对自身身体变化的体验。 

5.2. 分组教学 

保健课学习，主张动作技能与康复保健理论知识两者同步进行，由于同学们的身体状况不一样，需

要分成不同组别，进行小群体教学，达到因材施教，针对性地进行康复锻炼。同学们也能在学习中互相

帮助、互相鼓励，提升人际交往的能力。 

5.3. 课内外相结合 

课堂：完成健身气功基础教学、技术学习、运动处方制定； 
课外：布置居家康复锻炼任务，自主练习；建立课外锻炼档案；定期反馈。 

5.4. 网络教学 

利用网络平台进行教学，利用厦大体育“智慧体育”平台完善课程教学内容让学生可以在课前、课

后进行学习；线下教学也可以边播放视频边示范讲解相结合。利用网络记录学生的出勤、课堂表现、运

动处方制定与实施、提交个人练习、小组练习及课后作业。改变体育课没有作业的情况。 

6. 课程评价  

体育保健课区别于普通体育课，不以运动技能、体能成绩为主要标准，侧重过程、健康改善、态度

行为等评价。因此在考核方式上应因人而异、区别对待。厦门大学体育保健课在评价方式上采用过程性

评价和总结性评价相结合的方式，重视过程评价。 

6.1. 过程性评价 50% 

1) 考勤与课堂参与，重点看出勤、请假、课堂态度。 
2) 课堂学习表现，观察学生对运动处方的制定与实施、健身气功、康复练习、运动动作的掌握情况。 
3) 运动处方执行情况记录、课后锻炼打卡记录(校园乐跑、游泳、健身房等等)，将课外体育活动纳

入体育成绩，促使学生能够积极参加体育锻炼。 

6.2. 总结性评价 50% 

实践考核：考核内容以健身气功为主，拉伸、适合自身的练习动作完成质量为辅。但是针对这样的

特殊学生群体，技术评价对于体育保健课的学生而言实际并没有太客观的评价标准，存在不好评价的问

题。 
同时班级调查显示有 70%的同学赞成以分数的形式体现期末成绩，计绩点。30%的同学赞成通过/不

通过两级考核，不计绩点。 

7. 存在问题及对策 

7.1. 班级容量 

目前厦门大学每学期开设 3 个体育保健班，班级人数最多时达到 50 人。而针对这样特殊的学生群

体，身体情况千差万别，少数学生甚至根本没法参加课堂练习和锻炼，存在部分学生上课积极性不高的

https://doi.org/10.12677/aps.2026.145135


王鹏，黄惠玲 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2026.145135 1032 体育科学进展 
 

现象。学生问题较多，加大了课堂教学组织难度，教师的工作量大大增加。因此班级容量应该比正常体

育班级容量少才合适。 

7.2. 师资 

目前厦门大学体育保健课主要由民族传统体育专业教师担任。教师感觉教学压力较大。体育保健课

需要教师既擅长保健体育又要在康复医学上有所涉猎，现阶段学校尚不能达到配备此类复合型人才[13]。
因此需要加强体育保健课的师资力量建设。让教师接受体育保健课教学培训，提升教师的专业能力。 

7.3. 教学内容 

在实际应用中保健班学生选择的活动项目呈现多样化的需求，因此仅教授个别或两类项目是远远满

足不了保健班学生的需求[6]。高校和相关部门应该鼓励体育保健课教师在教学中不断地改革与创新，组

织高校体育保健课教师编写有关弱势群体学生体育教学、体育科研等系列教材，充实和丰富体育保健课

的内容和组织教法，使体育保健班的学生在参加体育活动时能够根据自己的兴趣和能力选择内容，增强

他们的自信心和自尊心，满足他们学习的需求[14]。 

7.4. 场地器材 

目前厦门大学体育保健课教学用一间教室和健身房。班级人数较多时场地器材的限制影响了教学的

开展。因此，政府和学校应及时了解体育保健生的共同需要，完善规划体育场地和设备，加大资金投入

力度，积极建设特殊体育场地和配置体育器材；充分利用现有体育场地的设施，并在课外时间对特殊群

体学生免费开放，为特殊群体学生开展课外体育锻炼提供便利条件[15]。 

7.5. 资格审查 

不排除有些学生为逃避国家身体素质测试的要求而到医院开证明来上本课程。对于这类学生要加强

资格审查。 

8. 结语  

体育保健课是厦门大学为身体有问题的特殊群体所开设的课程，课程以健身气功为主要授课内容，

结合运动处方的制定及实施，将中国传统的健身养生和健康医疗相结合，从而使学生达到疾病康复增强

体质的目的。2025 年《教育部等五部门关于实施学生体质强健计划的意见》[16]发布，体育保健课应该

不断改革与创新，成为这些少数同学们增强体质、养成终身体育锻炼习惯的一门重要课程。 
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