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八段锦在高职院校体育教学中的健身效益与实践探讨
黄明发

海南健康管理职业技术学院

摘　要：本文旨在探讨八段锦在高职院校体育教学中的健身效益，并通过实践验证其实际应用。通过对八段锦

的理论和实践研究，发现该传统健身方法在高职院校体育教学中具有显著的健康促进效果。八段锦的练习有助于提

高学生的身体素质、促进血液循环、增强免疫系统功能，并对心理健康产生积极影响。研究结果表明，在高职院校

体育教学中引入八段锦是一种有效的健身方式，可以为学生提供全面的健康益处。
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引言

随着现代生活方式的变化，高职院校学生的健康问

题日益凸显，需要寻找一种既能满足健身需求又适应学

生特点的体育教学方法。八段锦作为一种传统的健身方

式，具有练习简便、易学易行的特点，但其在高职院校

体育教学中的实际效益尚未充分被探讨。本文将深入研

究八段锦在高职院校体育教学中的健身效益，并通过实

践验证其可行性，旨在为高职院校体育教学提供有益的

借鉴和参考。

一、八段锦的理论基础与健身原理

八段锦作为一种传统的健身方法，源自中国古代养

生文化，其理论基础深受中医理念的影响。本节将对八

段锦的理论基础及其健身原理进行深入探讨，以全面揭

示其在高职院校体育教学中的实际应用的理论支持。

八段锦是一种古老而传统的中国健身法，其历史可

以追溯到宋代。随着时间的推移，经过多代人的传承与

发展，八段锦逐渐演变成了今日所见的完整体系。这一

健身法的起源根植于古代医学养生理论，形成了一套

系统而完整的健身法则。在宋代，八段锦首次出现在文

献记载中，当时它被称为“八段锦功”，被认为是一种

有益于健康的体育活动。随着时间的推移，八段锦逐渐

传播开来，受到了各个朝代文人士大夫的喜爱和推崇。

八段锦的形成不仅受到了医学养生理论的影响，还融合

了道家、儒家、和佛家的思想。其中，道家的“气功”

观念、儒家的“中和”理念、以及佛家的冥想与调息方

法，都在八段锦中找到了对应的体现。八段锦通过八个

简单而又流畅的动作，涵盖了人体各个部位的运动，包

括扭转、伸展、起落等。这些动作旨在促使气血畅通、

关节灵活，并通过调整呼吸方式，达到身心调和的效

果。整个体系不仅考虑到身体的生理需要，还关注心灵

的平静与调适，符合古代中医“治未病”的理念。

八段锦作为一种传统的健身方法，深受中医理念的

启发和指导，其理论基础涵盖了中医学中的多个重要概

念，包括经络学说、气血运行理论以及阴阳平衡观念。

这些中医理念在八段锦的实践中得到了充分体现，形

成了一套有机而完整的健身体系。八段锦注重经络的活

跃。中医经络学说认为，人体内存在着一套复杂的经络

系统，贯穿全身，连接着各个器官和组织。通过练习八

段锦中的各种动作，特别是扭转、伸展和腾挪的动作，

可以刺激经络的活跃，促进经气的流通，达到调和身体

气血、保持经络通畅的效果。气血运行理论在八段锦中

得以体现。中医认为，气血是维持生命活动的基本物

质，对身体的健康起着关键作用。八段锦通过动作的设

计和呼吸的引导，能够促使气血在体内畅通无阻，提高

气血循环质量，从而增强机体的免疫力、调整内分泌系

统，达到保持身体健康的目的。阴阳平衡观念贯穿于八

段锦的整个实践过程。中医认为，阴阳平衡是维持生命

健康的重要原则。八段锦中的动作设计以及呼吸调控，

都注重平衡身体的阴阳属性，使得练习者在活动中既能

发挥身体的阳刚力量，又能保持柔和、平缓，以达到身

体整体平衡的状态。

在具体的练习动作中，八段锦注重身体的舒展、扭

转和腾挪，通过这些动作的合理组合，刺激和调动全身

的肌肉、韧带和关节。同时，八段锦的动作设计符合人

体生理结构，能够促进血液循环，增强心肺功能，提

高肌肉的灵活性和协调性。八段锦不仅仅关注身体的健

康，还注重心理的调适。其中的深呼吸、专注于动作等

元素，有助于减轻学生在学业压力中的心理负担，提升

情绪稳定性，为高职院校学生提供全面的健康关怀。结

合八段锦的理论基础和健身原理，我们可以看到其在高

职院校体育教学中的广阔应用前景。通过充分理解八段

锦的奥妙，教师可以更好地指导学生进行健身练习，从

而达到促进学生身心健康的目的。通过对八段锦的理论

基础与健身原理的深入研究，我们能够更好地理解这一
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传统养生方法在高职院校体育教学中的实际应用，为今

后的研究与实践提供坚实的理论支持。

二、高职院校学生健康现状与需求分析

在高职院校这一特殊的学习环境中，学生们面临着

多样化的学业压力和生活挑战，其健康现状直接关系到

其学习效能和全面发展。通过深入调查分析高职院校学

生的健康现状与健身需求，我们可以为制定合适的体育

教学方案提供实际依据，以更好地满足学生的身体健康

需求。

通过对高职院校学生生活方式的详细调查，我们将

深入了解他们的日常饮食结构、作息规律以及运动习惯

等方面的情况。这一阶段的调查将通过问卷调查、面访

等方法，系统地收集学生的生活习惯数据。这有助于我

们全面了解学生的生活方式，包括饮食习惯是否均衡、

是否存在规律的作息时间，以及他们在日常生活中是否

有足够的运动。这为制定后续的健身方案提供了基础性

的数据支持。通过体质测试和健康状况的评估，我们能

够深入了解学生的身体素质、慢性病患病率以及心理健

康状况。体质测试将包括身体各项指标的测量，如身

高、体重、体脂率等，以便全面了解学生的身体状况。

同时，健康状况的评估将通过问卷调查和健康检查等手

段，关注学生是否存在慢性疾病、是否有潜在的健康风

险，并关注他们的心理健康状况。这些数据的收集与分

析将有助于深入了解学生的整体健康状况，为制定体育

教学方案提供科学依据。

通过对健康问题与学业表现的关联分析，深入研究

学生的健康状况对其学业的潜在影响。这项关联分析旨

在揭示学生身体健康与学业表现之间的相互关系，并通

过科学统计学方法，系统性地比对和分析学生的健康

数据与学业成绩，以识别潜在的相关性。关注学生的健

康问题是否对其学业表现产生直接或间接的影响。通过

收集学生的健康数据，综合健康问题与学业表现的关联

分析和学生对体育课程的态度与需求调查结果，我们可

以建立起一个更全面、更有针对性的体育教学方案。此

方案不仅能够更好地满足学生的身体健康需求，也能够

提高学生的学业表现。通过与学生紧密沟通、深入了解

其个体差异和特殊需求，教育者能够更好地引导学生参

与体育活动，推动学生身心健康的全面发展。这样的定

制化教学方案不仅有助于学生的全面发展，同时也提高

了体育教学的实效性和吸引力。通过对高职院校学生健

康现状与需求的深入分析，我们可以更全面地了解学生

的身体状况和健康需求，为制定切实可行的体育教学方

案提供有力支持，从而更好地关注和促进学生的身心健

康。

三、八段锦在高职院校体育教学中的实践应用

在深入研究八段锦的理论基础和了解高职院校学生

的健康需求基础上，本节将关注八段锦在高职院校体育

教学中的实际应用。通过实际教学实践，评估八段锦对

学生健康的实际促进效果，并为今后体育教学提供可行

性建议，以期为高职院校提供一种有效的健身方式。

八段锦体育教学方案设计，通过八段锦的练习，增

强学生的肌肉力量、柔韧性和协调性，提高身体的整体

素质。通过适度的有氧运动，提高学生的心肺功能，增

进血液循环，促使新陈代谢更为活跃。通过八段锦中

的冥想和深呼吸练习，帮助学生调节情绪，缓解学业压

力，提升心理健康水平。

八段锦练习主要分为八个步骤。起势，双脚并拢，

身体自然站立，双手自然下垂，指尖微微相触，目光前

视。这一步旨在调整站立姿势，使身体放松。扬手，双

手缓慢上举至胸前，同时深吸气。手臂应平缓上升，

注意保持舒展，有助于扩张胸部和呼吸深度。拢手，双

手缓慢下垂，同时呼气。动作要平稳有力，通过呼气排

除身体多余的气息，起到舒缓作用。开步弯腰，缓慢迈

步，上身自然前倾，同时双手下垂，呼气。这一步可促

进腰部柔韧性，激活下半身肌肉。身体左右摆动，使腰

部放松。这一步有助于缓解腰部紧张，增强腰部的灵活

性。腾挪身体，利用腰部和臀部的力量，激活下半身肌

肉。这一步有助于增强腿部和臀部的力量，提高下半身

的稳定性。扭转腰部，伸展背部，增强脊柱柔韧性。这

一步通过腰部的扭动，有助于舒展脊柱和腰部肌肉。缓

慢站立，收拢身体，双手自然下垂，闭目静坐冥想片

刻。这一步旨在平复呼吸，静心冥想，使整个练习达到

一个平和的状态。以上步骤共同构成了八段锦的完整练

习流程。这一古老而经典的健身法则通过细致的动作设

计，融合呼吸与身体运动，有助于促进身体的柔韧性、

力量和平衡，同时培养内心的宁静与集中。

在实际教学过程中，可以收集学生反馈，每节课结

束后，通过问卷或小组讨论收集学生的反馈意见，了解

他们的体验和感受。定期进行参与度调查，了解学生对

八段锦的兴趣和参与度，发现问题及时调整教学内容。

针对个别学生的身体状况和需求，提供个性化辅导，确

保每位学生能够安全有效地完成练习。学生的积极反馈

是评估教学效果的重要指标，通过学生的口碑传播，提

高其他学生的参与度。集学生的身体素质和健康数据，

如体重、体脂率、心率等，与课前数据进行比对，评估

八段锦对身体健康的影响。观察学生的学业成绩是否有
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提升，通过学业成绩的变化评估八段锦对学业的潜在影

响。

应通过科学的方法对学生进行健康效果的量化评

估，客观地了解八段锦在高职院校体育教学中对学生的

实际促进效果。通过测量学生的身体指标，包括体重、

体脂率、肌肉质量等，对比实施八段锦前后的变化，从

而评估八段锦对学生身体素质的影响。利用心率监测、

有氧运动测试等方法，定期检测学生的心肺功能水平，

以客观数据反映八段锦对心血管系统的影响。采用科学

的心理健康问卷，评估学生的情绪状态、抑郁症状、压

力水平等，以量化数据形式了解八段锦对学生心理健康

的影响。

在实践中，及时总结遇到的问题和不足之处是优化

教学方案的关键步骤。对于八段锦的体育教学，如果观

察到学生对课程的参与度不高，可采取一系列改进策

略，以提升教学吸引力。通过增加趣味性，例如引入有

趣的元素、活泼的音乐或者变化多样的场景，能够激发

学生的兴趣，使课程更加生动有趣。此外，引入小组竞

赛也是一种有效的方法，通过团队协作，激发学生的竞

争意识，提高参与度。如果有学生反映八段锦中的某些

动作难度过大，可以采取逐步引导的策略。通过分阶段

的教学，逐渐增加动作难度，使学生逐步适应。此外，

为那些需要额外支持的学生提供适应性练习，确保每位

学生都能参与，不因难度而感到挫折。调整课时安排也

是一种关键的优化手段。根据学生的反馈和实际效果，

灵活调整课时安排，确保每堂课都有足够的时间用于充

分练习和反馈。这种调整能够更好地满足学生的学习需

求，使每堂课都更加有效果。及时总结问题、提出改进

策略，并根据实际情况灵活调整教学方案，是不断优化

体育教学的关键步骤。通过这些努力，我们可以更好地

满足学生的需求，提高教学效果，确保八段锦在实际教

学中取得更好的成效。

结合实践经验和数据分析结果，提出八段锦在高职

院校体育教学中的可行性建议，并展望未来的发展方

向。根据学生的反馈和身体状况，制定个性化的八段锦

教学方案，更好地满足不同学生的需求。结合现代科技

手段，如虚拟现实、智能设备等，提升八段锦教学的趣

味性和互动性，增加学生的参与度。鼓励教师团队和研

究人员进行八段锦教学效果的长期跟踪研究，不断改进

方案，适应学生和时代的变化。

通过以上科学的评估和改进措施，使八段锦更好地

适应高职院校学生的特殊需求，提高其在实际应用中的

效果。同时，未来的发展方向应注重技术创新和持续研

究，以更好地推动八段锦在高职院校校园中的应用和发

展，为今后体育教学提供经验借鉴和科学指导。这种实

证研究方法有助于提高教学方案的可操作性，使其更好

地服务于学生的身心健康。

结语

通过对高职院校体育教学中八段锦的设计、实践与

科学评估的探讨，我们深入挖掘了这一古老健身法在现

代教育环境中的实际应用。从量化评估的角度出发，我

们通过身体素质、心肺功能、心理健康等多个方面的指

标，客观地了解了八段锦在提升学生身心健康水平方面

的实际效果。在实践过程中，我们及时总结了教学中遇

到的问题，并提出了相应的改进策略。从学生参与度、

动作难度、教学时间等方面入手，不断优化教学方案，

确保八段锦在高职院校得以更好地适应学生的特殊需

求，提高实际应用效果。

我们提出了个性化教学方案、引入技术手段和持续

改进与研究等建议，为未来高职院校体育教学的发展指

明方向。强调通过技术手段提升八段锦教学趣味性，以

及持续改进和研究的重要性，有望为高职院校提供更

加科学合理的体育教学方案。总体而言，八段锦在高职

院校体育教学中展现出广阔的应用前景，通过深入的研

究、科学评估与不断改进，我们期望能够为提升学生身

心健康水平，促进高职院校体育教学的质量和效果贡献

更多有效的经验和方法。
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