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摘  要：八段锦是优秀的中国传统养生功法，具有一定的健身养生、修身养性功能。为了在校园内普及推广八

段锦，文章以文化自信为视角，以高等职业院校师生为对象，立足实际情况探讨八段锦的普及推广路径。文章首先

总结八段锦在校园普及推广的价值表现，重点分析如何通过开设课程、证书培训、开展活动交流、举行展演比赛等

途径加速八段锦的有效推广。旨在探讨传统文化在校园的多元化传承路径，为促进提高学生对八段锦的关注度及参

与度提供有益借鉴。
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前言

习近平总书记在多次大会中提到：“文化自信是最基

本、最深沉、最持久的力量”，“推进文化自信自强，铸

就社会主义文化新辉煌”。尤其是针对广大学生、青年群

体，更要通过优秀传统文化来塑造其良好的思想价值观，

落实立德树人的根本任务。八段锦是中国古代气功功法之

一，其发展历史悠久，传承价值较高。2020 年国家体育

总局气功中心发出《关于健身气功推广功法目录的公告》，

明确了要普及推广包括八段锦在内的健身气功功法，做好

各项健身气功活动、站点等管理工作。基于此，文章以习

近平的“文化自信观”为视角，立足高等职业院校的实际

情况，试图探究和构建一个多元化的推广路径。

一、文化自信视角下八段锦在高等职业院校中普及

推广的价值

（一）传承发展中国传统养生文化

八段锦作为一项传统健身气功，其健身养身价值在

长期的理论与实践中得以论证。一方面，坚持进行八段

锦练习，可以起到活络筋骨、舒展身体、疏通经络、缓

解疲劳、纠正肩臂、锻炼腰肌、增强体质等作用。另一

方面，八段锦的动作简单、缓慢、舒展，配合稳定的呼

吸调节，可以平衡内外气息，促进身心和谐发展，达到

修身养性的作用。对于高职院校学生而言，部分学生长

期依赖电子产品、户外锻炼较少，加上快节奏生活环境

下身心压力较大，通过练习八段锦传统气功，可以让学

生学会“慢下来”，起到很好的健身养身作用。

（二）培养学生养成健康行为习惯

在社会经济快速发展、互联网全面普及的时代背景

下，大学生的生活习惯、饮食作息、行为习惯都发生了

较大的改变，也因此养成很多不健康的习惯。比如：经

常熬夜、偏爱快餐零食、长期缺乏运动、过度依赖电子

产品、压力大导致焦虑抑郁情绪等。一方面，需要从行

为上改变，促进大学生养成健康的习惯；另一方面，需

要普及推广一些简单易开展、对场地器材要求不高、有

益于身心健康的锻炼方式。八段锦就是一项很好的选择，

学生可以在宿舍、家里、任意空地展开练习，通过抻筋

拔骨，增强肌肉的肌力，改善肌肉张力，矫正人体的形态，

养成健康行为习惯，塑造大学生积极健康的面貌。

（三）增加高职学生独特就业技能

高等职业院校以高素质技术技能人才为培养定位，俗

话说“技多不压身”，在高职院校普及八段锦运动，对学

生技能多样化发展也有积极促进作用。近几年来，国家体

育部门大力培育健身气功社会体育指导员队伍，并在各地

广泛开展“健身气功·八段锦”社会体育指导员培训班，

高职院校学生作为高素质人才培养对象，通过培训考取相

关技能证书，可以为自身今后的就业发展奠定基础。

二、文化自信视角下八段锦在高等职业院校中普及

推广的策略

（一）以课程为基础传授八段锦技能

八段锦课程是学生获得系统知识、掌握八段锦技能

的重要途径。近几年来，各地高校积极探索八段锦课程

体系，从课程内容、目标、授课方法、评价考核等方面，

形成了一定的经验。参考《全国普通高等学校体育课程

教学指导纲要》，结合我校实际情况，将其课程体系归

纳如下。
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1.明确课程教学目标

高等职业院校的体育与健康课程，以培养学生运动

参与、运动技能、身体健康、心理健康、社会适应性为

主要目标，在开设八段锦课程的过程中，将其整合确定

为知识、能力和素质目标。

知识目标：通过教学使学生认知传承中华优秀传统

文化和体育的意义，认知医学院校开展八段锦特色教学

的价值，认知八段锦的起源及特点。

能力目标：通过教学使学生掌握八段锦动作要领、

精神、韵律、呼吸，进一步掌握气功练习功法。

素质目标：通过教学使学生建立并传承中华优秀传

统文化的情感，强身健体、修身养性、提高就业技能

要求通过八段锦课程学习，全体学生达到“两必三会”

的教学效果（必学、必考、会展演、会比赛、会指导）。

2.合理安排课程大纲

课程内容大致包括两个部分：一是基础理论、专项

理论；二是专项技术，包括八段锦基本的步型、步法、

手型、手法、呼吸，以及八段锦的“第 1-8 式”；三是

素质练习，主要是肩、腰、髋、腿的柔韧性练习，平衡

性练习。具体课程内容及课时分布：

课的部分：基理论知识 2 课时 ; 功法技术 22 课时 ;

素质练习融入技术课时。

课的内容：八段锦的历史、发展、特点、价值等；

第—式：两手托天理三焦；第二式：左右开弓似射

雕；第三式：调理脾胃需单举；

第四式：五劳七伤往后瞧；第五式：摇头摆尾去心

火；第六式：两手攀足固肾腰；

第七式：攒拳怒目增气力；第八式：背后七颠百

病消；

根据上述内容完成八段锦课程的教学，在完成教学

之后，根据学生对八段锦功法的技术熟练度、动作、姿势、

呼吸等掌握情况进行综合评定，按照等级制的方式完成

评定，完成教学考核。

3.完善八段锦教学方法

根据练习内容，给学生多练、多学、多展示。在八

段锦课程教学之前，先通过“云班课”课平台上传学习

资源，学生可以自主下载，提前预习。在课中教学阶段，

教师结合学情和教学资源，采用讲解示范、多媒体演示

与动作分析、与音乐配合练习、分组与问题讨论等教学

方法，逐步引领学生掌握八段锦功法，做到灵活运用。

在课后实施八段锦第二课堂作业，以班级、小组为单位，

在田径场进行八段锦的巩固练习。在整个教学过程中，

提炼几个教学要点：

（1）突出八段锦重点，教师精讲，学生多练，每节

课学生练习密度在 75% 以上。

（2）注重养练结合，考虑学生个体差异，基于学生

体质及学情分析，尤其是生理特点，及时调整八段锦的

练习负荷。

（3）教学手段、方法多样化，在教学过程中充分体

现出趣、活、灵、悟激发学生学习兴趣。

（4）理论讲解与技术分析多层面穿插结合，既强调

八段锦技术的掌握，以及功法的准确性，更要突出八段

锦的传统文化内涵，以德育人。

（5）重方法、淡要求，多鼓励，少批评，激发学生

文化自信，鼓励学生勇于展示。

（二）以证书为激励发展学生职业技能

在高等职业院校八段锦的普及推广过程中，将职业

教育与传统八段锦技能人才匹配与相互衔接与融通，以

证书为激励发展学生在八段锦方面的指导、服务能力。

地方体育局及武术协会定期承办健身气功《八段锦》单

项社会体育指导员培训工作，又分为一级、二级、三级

等不同等级的社会体育指导员等级。高等职业院校与武

术协会、健身气功社会体育指导员培训单位加强沟通，

鼓励本校学生积极考取相关证书。此次调查中搜集 442

份问卷，发现学生学习健身气功、指导亲友练习、考取

相关证书的积极性比较高（如表 1所示）。

表 1  学生考取健身气功八段锦社会体育指导员证书的

相关调查（n=442）

问题  愿意 /有不确定不愿意 /没有

1、如果你学会了八段锦，是否愿意去教自己的亲友？

73.3%21.2%5.4%

2、考取八段锦社会体育指导员证书对自己就业有帮助吗？

40.4%40.8%13.8%

3、你愿意参加社会体育指导员证书培训吗？ 74.2%20.1%5.7%

（三）以活动为交流丰富学生练习经验

一方面，加强高等职业院校学生与校外社会体育组

织之间的联系，促进八段锦的校内外交流。例如我校学

生派出参加省赛的队员进社区展演，实习生和毕业生在

干部疗养院、康养中心等单位传授气功、八段锦、太极

拳技能。另一方面，以展演比赛为契机提高学生荣誉，

在学校不同系部组织开展健身气功展演呈现教学成果，
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派出教师团队参加“高等职业院校教学能力比赛”，选

拔两支代表队参加海南省健身气功公开赛和全国高等院

校健身气功锦标赛。在此过程中高等职业院校学生深刻

的感受到八段锦的文化价值、精神价值、健身魅力，在

集体的活动中增强自信，提高学生荣誉感，同时也丰富

了学生的练习经验。

（四）以短视频为平台活跃校园八段锦氛围

随着社交媒体的日渐普及，许多健身短视频、线上

指导健身的模式得以普及推广，并且受到人们的普遍接

受和认可，营造很好的健身锻炼氛围。基于文化自信的

视角下推广八段锦，应该让学生感受到八段锦的文化氛

围，潜移默化的影响和引导学生积极练习。因此，学校

方面可以依托各类媒体平台、线上工具，开发“八段锦

系列短视频”，向全校广大师生进行普及推广。比如国

家体育总局标准口令版《八段锦》为 12 分钟，按照这个

标准开发八段锦系列的短视频，由本校专业老师、学生

代表作为演示和指导练习。当八段锦习练短视频在学生

群体中传播，调动更多学生积极参加八段锦练习。

三、文化自信视角下八段锦在高等职业院校中普及

推广的反思

八段锦在实践的过程中也可能面临一些困境：一是

在课堂之外的时间，学生缺乏八段锦练习的资源条件，

在无教师指导、自身经验不足、同伴参与氛围不高的情

况下，不少学生会因此放弃继续练习八段锦。二是八段

锦并不是所有人群都适宜开展，比如脊髓压迫症、脊髓

损伤者，或者腰背部损伤，严重心、脑、肺疾病患者，

过于体虚者，这些人群不适合参与八段锦练习。三是校

园八段锦文化氛围不足，难以激发学生文化自信，或者

是学生对八段锦内在价值领悟不足的问题。在日常的习

练中学生可能更注重的是手型、姿势、功法，对其内在

文化的了解不足。

因此提出一些相应的建议对策：一是在高等职业院

校中设立八段锦练习指导站，固定的站点以及具有标志

性的装饰，将其打造成为学校习练八段锦的聚集地，让

有兴趣、有爱好的学生聚集在这里以及交流学习八段锦。

二是区分八段锦的适宜人群、不适宜人群，在八段锦普

及推广之前可以发布相关的指导手册，让学生自我判断

是否适合练习八段锦。三是通过开展八段锦传统文化学

习有关的主题系列活动，让学生对八段锦及其文化有更

加深刻的了解。在学校八段锦课程授课教学中，进一步

挖掘八段锦中的德育、思政要素，引导学生冥思静坐、

气沉丹田，感受八段锦中所包含的传统文化、民族精神、

规则意识、文化自信。

总结

八段锦亦称为“口袋里的养生”，因其动作舒展、

简单易学、健身养生效果好，因而受到人们的关注和青

睐，加上八段锦的优秀传统文化，更增加了独特的传承

价值。随着八段锦进校园工作的推进，越来越多的高等

职业院校也开设八段锦相关课程，文章从文化自信的角

度思考如何构建多元化的八段锦普及推广路径，提出课

程教学 + 证书培训 + 活动交流 + 短视频传播的模式，做

到线上与线下融合、文化与技能并进、理论与技术齐发展。

通过此次研究进一步提炼八段锦在高等职业院校普及推

广的价值和意义，为提高学生对八段锦的关注度、了解度、

参与度，提供一些有益的借鉴，以更好的推动和促进优

秀传统气功的可持续发展。
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