
40 | 第 3 卷 / 第 7 期

VITU ACADEMIC
PUBLISHING PTE·LTD

人与自然和谐共生背景下八段锦运动

对大学生健康的影响研究
刘沐雨　雷耿华

西安培华学院　陕西　西安　710125

摘　要 ：八段锦属于我国古代的导引术。它是以《黄帝内经》为指导，结合阴阳、五行、气血、经络等理论学说而整理创造出

来的一种既具有运动锻炼的功能又具有养身健身功效的一项传统的运动方式。在人与自然和谐共生理念指引下，八段锦作为蕴

含传统智慧的养生运动，对大学生身心健康具有独特价值。当前其推广面临学生兴趣与认知不足、教学推广模式单一、大学生

自身参与障碍等问题。本文针对上述困境，提出锚定生态理念深化认知传播、融合自然元素创新教学模式、构建多元激励体系

破解参与障碍等策略，旨在推动八段锦在校园普及，助力大学生养成健康习惯，实现个人健康与自然共生的双向赋能。
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引    言 ：

健康是人类永恒的追求，没有了健康，其他一切梦想都很难实现。 大学生群体是我国社会和经济发展的主要建设

力量，其体质健康问题在近些年来非常受关注和重视。增强青少年的体质，促进青少年的健康成长，更是关系到

国家和民族未来的一件大事。人与自然和谐共生是新时代发展的核心理念之一，而传统养生运动是连接人体健康

与自然规律的重要纽带。八段锦以“形随自然、气顺天地”为核心，承载着千年中医养生智慧。当前大学生身心

健康问题凸显，但八段锦在校园推广中却遇冷。本文立足人与自然共生视角，探究八段锦对大学生健康的价值，

剖析推广困境并提出对策，为校园健康促进与传统运动传承提供支撑。

一、八段锦运动在促进大学生健康中面临的问题

（一）学生兴趣与认知不足

在健身打卡、极限运动、电竞体育等多元运动文

化的冲击下，大学生对八段锦这类传统养生运动的兴趣

与认知普遍存在显著偏差。不少学生受社会舆论中“传

统运动 = 老旧低效”的刻板印象影响，将节奏舒缓、动

作圆活的八段锦简单等同于课间的“广播体操”，甚至

直接贴上“老年人专属运动”的标签，完全忽视了其传

承千年的中医养生智慧与深厚文化价值。他们既不了解

八段锦“意守丹田、形气合一”的练习要诀，也不清楚

其动作设计中蕴含的经络调理、气血运行原理，对这项

运动的认知仅停留在表面的动作形态上。同时，当代大

学生对健康的认知往往陷入“功利化”误区，多停留在

“减脂增肌”“马甲线”“肌肉线条”等直观显性效果

上，对于八段锦调节内分泌、改善睡眠质量、舒缓焦虑

情绪等隐性益处缺乏感知力与认同感。这种双重认知偏

差直接导致学生主动了解八段锦的意愿低迷，在体育选

课或课余健身时，往往优先选择视觉冲击力强、见效快

的运动项目，对八段锦不仅不愿尝试，部分学生甚至因

固有偏见产生抵触心理，为八段锦在校园中的推广普及

设置了第一道难关。

（二）教学推广与模式单一

高校在八段锦的教学与推广中存在明显短板，成

为制约其发挥健康价值的关键瓶颈。推广层面长期陷入

“被动灌输”的困境，多数高校仅将八段锦纳入体育必

修课或选修课的有限课时中，依赖课堂教学进行单向渗

透，缺乏主动传播意识。校园内鲜少结合文化节、健康

周等特色活动搭建推广平台，更未充分利用短视频平台、

校园公众号、直播课程等新媒体渠道，导致八段锦“调

节身心、契合自然”的健康价值与“刚柔并济”的运动

魅力，难以突破课堂边界触达广大学生。教学模式上则

深陷传统框架，普遍沿用“教师示范 + 学生模仿”的固

化方式，课堂上教师多聚焦于“云手”“托天”等动作

的机械讲解，反复强调肢体摆放的标准度，却对八段锦

蕴含的“天人合一”理念、经络气血理论等文化内涵避

而不谈。同时，教学过程完全忽视学生个体差异，既未

针对压力大的学生设计侧重情绪舒缓的练习方案，也未

为体质弱的学生调整动作强度，难以满足不同健康需求

的学生诉求，最终使得教学沦为“流水线式”的动作训

练，不仅教学效果大打折扣，更无法激发学生的持续学



| 41现代教育与应用
Modern Education and Application

习热情，难以引导学生形成自主练习的习惯。

（三）大学生自身参与障碍

大学生自身的学习生活状态与心理特质，共同构

成了参与八段锦运动的多重障碍，成为制约其发挥健康

价值的关键内因。一方面，当代大学生的时间被高度切

割为碎片化片段，专业课程的密集排布、课后作业的繁

重压力，社团活动的组织策划、学生工作的事务处理等，

让学生的日程表被填得满满当当，很难挤出连续 20-30

分钟进行系统性的八段锦练习。即便有短暂空闲，多数

学生也更倾向于用刷短视频、玩游戏等“即时放松”方

式缓解疲劳，而非投入到需要专注体悟的八段锦中。另

一方面，快节奏的生活方式已深度塑造了大学生的行为

习惯与心理预期，他们习惯了娱乐的强刺激、运动的高

反馈，而八段锦“慢节奏、重呼吸、强体悟”的运动特

质，与部分学生急于求成的浮躁心态形成鲜明反差。难

以形成长期坚持的运动习惯，导致八段锦的健康赋能效

果无法充分释放。

二、人与自然和谐共生背景下八段锦运动对大学

生健康促进的策略

（一）锚定生态理念，深化认知传播，破除兴趣

壁垒

以人与自然和谐共生理念为核心锚点，打破传统

传播的单一维度，构建“文化内涵 + 健康机理 + 生态价

值”三位一体的认知传播体系，从根源上破解大学生对

八段锦的兴趣短板与认知偏差。在校园层面，将八段锦

传播深度融入校园文化生态，借助一年一度的校园文化

节打造“八段锦与自然养生”主题专场活动，不仅开设

专家论坛，更设置沉浸式体验展区。体验展区则设置“动

作与自然”互动装置，通过动态投影将八段锦动作与四

季更迭、花鸟虫鸣等自然场景叠加，让学生在视觉联动

中感知运动与自然的共生关系。在新媒体传播层面，精

准对接大学生信息接收习惯，联合校团委与学生会在抖

音、B 站、小红书等平台发起“校园自然八段锦”创意

挑战，明确以“自然场景+个人体悟”为核心参赛标准，

鼓励学生在校园湖畔、银杏林、生态草坪等自然场地拍

摄练习视频。活动设置“最佳生态创意奖”“最具感染

力体悟奖”等特色奖项，获奖作品将在校园电子屏循环

展播，形成“观看—模仿—创作—传播”的良性闭环，

彻底打破“八段锦 = 老年人运动”的刻板印象，让学生

在主动参与中直观感知其文化魅力、健康价值与生态特

质，从“被动知晓”转向“主动认同”。

（二）融合自然元素，创新教学模式，提升教学

实效

以人与自然和谐共生为导向，彻底打破传统体育

教学的封闭框架，重构“自然场景赋能 + 个性化需求适

配 + 线上线下联动”的八段锦教学新体系，让教学过程

成为学生感知自然、促进健康的双向体验。在教学场地

规划上，突破体育馆的物理局限，打造“多点分布、生

态适配”的校园教学网络——结合校园景观布局，在临

湖草坪设置“呼吸调节区”，标注“适合练习‘两手托

天理三焦’，感受湖风与肢体的共振”；在林荫生态步

道开辟“经络疏通区”，搭配“‘云手’动作与林间光

影同频”的提示牌；在屋顶花园打造“静心体悟区”，

满足学生晨练或夜练的需求。这些自然教学点均配备简

易防滑垫与遮阳设施，让学生在阳光、清风、草木香气

的环绕中练习，通过肢体舒展与自然环境的互动，深化

“形随自然、气顺天地”的认知。教学方法上全面推行

“线上线下双线融合”模式，线下课堂摒弃“统一示范、

机械模仿”的旧思路，采用“健康评估—分组施策—体

悟分享”的流程：课前通过简易问卷与体能测试，将学

生分为“压力调节组”“体质提升组”“兴趣体验组”，

针对压力调节组重点讲解“疏肝利胆”的“左右开弓似

射雕”等动作，结合中医理论说明其调节情绪的原理；

为体质提升组设计“基础动作 + 进阶变式”的阶梯式练

习方案；为兴趣体验组融入八段锦与古典舞结合的创意

动作。课堂中增设“自然体悟环节”，引导学生在练习

“调理脾胃须单举”时感受阳光照射掌心的温度，在“攒

拳怒目增气力”后聆听周围自然声响，通过多感官联动

强化记忆。线上则搭建“智慧养生”数字化平台，整合

多维教学资源：提供带镜面示范的 4K 动作分解视频，

支持倍速播放与重点标注；开发“自然音效库”，按“晨

起唤醒”“午后舒缓”“睡前放松”分类提供流水声、

鸟鸣声、松涛声等背景音频，适配不同时段的练习需求；

设置“个性化练习计划生成器”，学生输入课余时间、

健康目标后，自动生成“10 分钟碎片化练习”“30 分

钟系统练习”等方案。平台还嵌入“动作纠错”AI功能，

通过摄像头实时纠正姿势偏差，解决学生自主练习的技

术难题。

（三）构建激励体系，强化多元支撑，破解参与

障碍

针对大学生时间碎片化、自我约束弱、练习动力

不足等核心障碍，以“目标可视化、监督场景化、激励

个性化”为原则，构建“目标引导 + 监督保障 + 反馈激

励”三位一体的参与机制，全方位破解参与难题，助力

形成长期练习习惯。在目标引导与时间适配层面，精准

对接大学生碎片化时间需求，推出“10分钟自然八段锦”

人与自然和谐共生背景下八段锦运动对大学生健康的影响研究



42 | 第 3 卷 / 第 7 期

VITU ACADEMIC
PUBLISHING PTE·LTD

系列微课程，按“晨起唤醒”“午后解压”“睡前助眠”

三大场景设计差异化内容——晨起课程选取“两手托天

理三焦”“左右开弓似射雕”等舒展动作，搭配鸟鸣晨

光背景音效；午后课程聚焦“调理脾胃须单举”“五劳

七伤往后瞧”等舒缓动作，帮助缓解久坐疲劳；睡前课

程则以“攒拳怒目增气力”简化版结合深呼吸引导，助

力放松入眠。配套开发“锦悟自然”专属打卡小程序，

学生完成练习后上传“自然场景练习照”或“15 秒动

作视频”即可打卡，系统自动记录时长并生成“个人健

康成长树”——累计打卡7天解锁嫩芽，30天绽放花叶，

不同成长阶段对应不同等级奖励，从入门级的校园定制

书签、八段锦动作贴纸，到进阶版的运动手环、防滑瑜

伽垫，再到高级版的中医养生书籍、专业功法培训名额，

让学生在“闯关升级”中获得持续动力。在监督保障与

多元支撑层面，以“专业引领 + 同伴互助”筑牢练习保

障网。高校牵头组建“八段锦养生社团”，吸纳体育学

院专业教师、中医专业学生及高年级练习骨干组成“指

导团”，每周固定在校园生态教学点开展 2 次线下指导

活动，针对动作不标准的学生进行“一对一”纠错，为

有特定健康需求的学生制定个性化练习方案。创新推行

“师徒结对”模式，由社团骨干担任“师父”，每位师

父带领 3-5 名新成员，每日通过小程序同步练习动态，

每周组织1次“自然体悟分享会”，师父分享练习技巧，

徒弟交流身心变化，形成“比学赶帮超”的同伴监督氛

围。同时，打通“线上线下”监督渠道，线上依托小程

序开设“疑问互助区”，学生可随时上传动作视频提问，

指导团 24 小时内答疑；线下在各自然教学点设置“流

动指导岗”，安排社团成员轮值，为随机练习的学生提

供即时帮助。在反馈激励与价值认同层面，打破“唯效

果论”的激励误区，重点强化对隐性健康收获的认可与

反馈。定期举办“自然养生成果展”，采用“图文 + 现

场分享”结合形式——学生可提交“练习日志”，记录

睡眠时长变化、焦虑情绪缓解等细节，配上在校园自然

场景中的练习照片；现场分享环节邀请学生讲述“八段

锦助我平稳考研心态”“坚持练习后失眠改善”等真实

经历，而非仅聚焦体重、体能等显性数据。成果展设置

“最佳体悟奖”“坚持成长奖”“健康传播奖”等特色

奖项，获奖学生不仅能获得校级荣誉证书，其分享内容

还将被整理成“校园健康故事集”，通过校园公众号推

送传播。

结  语：

人与自然和谐共生的理念，为八段锦赋能大学生

健康提供了独特视角。八段锦承载传统智慧，兼具养生

价值与生态特质，却受认知偏差、教学单一、参与受阻

等问题制约。唯有锚定生态内核深化传播、融合自然创

新教学、构建体系强化支撑，方能破解困境。这既助力

大学生养成健康习惯，又推动传统运动传承，实现个人

身心发展与自然共生理念的同频共振。
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