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八段锦的健身价值分析

曾鑫林
（湖北大学  体育学院，湖北  武汉  430062）

摘  要：八段锦是中华民族的传统体育运动项目，也是中华民族智慧的结晶。采用文献研究、

逻辑分析等方法对八段锦的锻炼价值进行探讨。结果表明，八段锦对于人体部分系

统、运动素质、心理健康等有良好促进作用，在“新冠疫情”中提升人体免疫力、

“治未病”具有重要作用。
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Analysis of the Fitness Value of Baduan Jin
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Abstract: Baduan Jin represents the traditional sports of the Chinese nation and is the crystallization of the wisdom 

of the Chinese nation. This paper uses literature research method and logical analysis method to review relevant 

literature with Baduan Jin, fitness qigong, as keywords through CNKI and other channels, and analyzes the exercise 

value of fitness qigong Baduan Jin, and it is found that Baduan Jin has a promoting effect on some human body 

systems, sports quality, mental health, etc., and plays an significant role in improving human immunity and “Cure the 

disease before it happens” in the “COVID-19”.
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《“健康中国 2030”规划纲要》中指出我国要广泛

开展全民健身运动，使全民健身生活化，大力推广健身

气功等民俗民间传统体育运动项目。作为富含中华民族

传统优秀文化底蕴的健身气功本就为大众喜闻乐见，加

上《规划纲要》提出以健身气功作为扶持推广的传统体

育项目，为其发展更加添锦上添花。作为具有代表性健

身气功的八段锦，也迎来了发展的新机遇，以其动作舒缓、

强度适中，简单易学，很少受到运动场地的限制等特点

流行于中老年锻炼群体之间，且近年来练习成员呈现出

年轻化的趋势。究其本质，有国家体育总局对其推广的

原因，除此之外，它本身也具有一定的练习价值。文章

以国家体育总局新编套路——健身气功八段锦为调查对

象，分析其锻炼价值，为习练者、爱好者提供科学锻炼

的理论依据。

1  八段锦的起源与发展
1.1  八段锦的内涵及起源

八段锦，顾名思义指有八节如锦缎般柔美、华丽贵

重动作的功法，但其中“八”不仅指节、段，而是形容

这套功法中有众多元素，它们相互作用，相互联系［1］。

“八段锦”一词最早出现于晋代医药学家、教理论家葛

仙翁的著作《神仙传》中。《神仙传》中虽然并未提及

八段锦的具体内容，但葛仙翁认为八段锦具有很高的价

值［2］。直到北宋时期，洪迈在其所著之书《夷坚志》中

提到：“政和七年，李似矩为起居郎……行所谓八段锦

者。”但仍未有详细描述，洪迈在书中所提为坐式八段锦，
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1）呼吸系统

八段锦的起源是中国古代的八段锦导引术，那么它

无疑会受到中国传统文化观念深刻的影响。在中国传统

的历史文化中，人们较为注重的是人的内在气质，精神

的修养，中国古代体育强调“天人合一”，且以养生为

主，尤其注重“养”。古时人们认为，人类是蕴含于自

然界的，在练功时强调与自然的气体交换，排除浊气，

汲取真气以达到祛病、养生的目的。那么起源于导引术

的八段锦自然强调是呼吸吐纳，同时注重与动作、意念

的配合以及要求精神内守、意念集中。一招一式无不要

求呼吸节奏的“细、长、匀、缓、深”，且均以腹式呼

吸为主，强调腹式呼吸与身体动作相配合［4］。采用腹式

呼吸的方法，在呼吸过程中主要是膈肌的移动，胸廓上

提的动作减少，肋间肌几乎不做功，不易造成肌肉疲劳，

腹式呼吸与胸式呼吸相比吸入的空气要更多，且在运动

中的躯干也要更加稳定，是一种高效的呼吸模式。腹式

呼吸可以改善肺通气，提高肺功能［5］。从整套功法的动

作来看，除了每一式都要注重呼吸节奏外，其中的部分

动作如：第一式“两手托天理三焦”、第二式“左右开

弓似射雕”和第六式“两手攀足固肾腰”等动作可以通

过牵拉，令胸廓最大限度扩大，使肺内压进一步降低从

而肺可以吸入更多的氧气。另有研究发现通过对 PCI 术

后患者进行八段锦联合有氧踏车训练，持续一段时间后，

患者的心肺功能较训练前有明显提高［6］。由此可见，八

段锦练习中可以增加肺活量，提升机体对氧气的利用率，

提升呼吸过程中的肺通气，从而提升呼吸系统的功能。

2）循环系统

循环系统包括心血管系统和淋巴系统。心血管疾病

是危害性最大的疾病之一，心血管疾病是指血管及心脏

产生病变所引起的各种例如高血压、心脏病等疾病。心

血管疾病对健康的危害非常严重。其死亡率远高于包括

癌症在内的其他各类疾病，据不完全统计，在全世界的

范围内，每死亡3个人中就有1人是患有心血管类疾病。

它被称为是人类健康的“第一杀手”。随着人们生活水

平的不断优化提高，自然环境的不断恶化，近年来人类

心血管疾病的患病率呈逐年上升的趋势。八段锦运动的

练习特点是：强度适中，按照一定节奏进行，持续时间

较长，练习者在运动过程中的心率基本保持在每分钟

120 到 140 次。属于典型的有氧运动［4］。有氧运动能防

止心肌纤维化，使心脏跳动更加有力，心肌收缩力增强，

心输出量增加，心脏泵血能力得到提升，且有氧运动是

众所周知的防治高血压的有效方式。作为有氧运动的八

段锦同样可以产生上述效果。有学者通过实验，使健康

大学生进行 20 周八段锦或者五禽戏练习，研究发现：二

具体内容首见于明太祖第十七子朱权撰著《活人心法》： 

“闭目真心坐，握固静思神……循环次第转，八卦是良因。”

立式八段锦的具体内容第一次出现是在南宋曾慥的《道

枢·众妙篇》：“仰掌上举以治三焦者也……所以治其

腰矣。”综上所述，八段锦应是最晚在宋朝就已经开始

有成型的动作，八段锦就此开始发源起来的。

1.2  八段锦的发展

明清时期，八段锦导引术在社会上广为流传［3］，这

一时期的八段锦导引术已经成为一种养生功法，并发展

出众多门类。例如：明朝嘉靖年间，当时人们以坐式八

段锦为基础，创编出十六段锦。清代，徐文弼撰书且改

编为“十二段锦”。在清朝末年出版的《新出保身图说·八

段锦图》，正式将其冠以“八段锦”之名、绘制了练习

的图像，并且还将内容歌诀化。彼时这个流派的八段锦

对后世的影响深远。现代健身气功八段锦就是据此改变，

两者口诀内容如出一辙，只是第六式：“两手攀足固肾腰”

与第八式：“背后七颠百病消”的顺序有所改变。这套

八段锦动作和口诀在后世的传承中由于一些原因产生了

不同的派别，具有不同的动作特点，以南北两派为代表，

南派主立式，也称“文八段”，动作特点是较为轻柔缓

和；北派主马步，又称“武八段”，动作特点是坚韧刚劲、

孔武有力。

新中国成立后，各流派的八段锦均得到一定的继承，

21 世纪初，国家体育局健身气功管理中心成立。此后，

管理中心对大众进行调研，发现历史悠久的养生功法因

其动作简单易学、养生效果显著而深受大众喜爱，但面

对包括八段锦在内的几百种种类繁多、鱼龙混杂的养生

气功，民众不知选择何种进行练习。所以他们查阅相关

的古籍文献资料，深入民间进行调研，积极和专家学者

进行探讨，尊重历史，注重不同时期不同派别的养生功

法特征，遵循中华民族传统养生保健的基本理念，对中

国传统功养生法重新进行编排，且不断进行实践，最终

编创出了“健身气功·八段锦”等数套健身气功，并且

在广大人民群众中流传。

2  八段锦的健身价值
2.1  八段锦增强人体系统的功能

人体的八大系统是由各个器官组成，而器官则是细

胞分化为组织构成的。人类复杂的生命活动是由这些系

统互相联系、互相制约，协同配合共同完成，以保证个

体的生存发展。各个系统缺一不可，无论是丧失哪一个

系统的功能，个体生命的生存延续都将会受到威胁。研

究表明，八段锦练习可以有效改善机体部分系统的生理

功能。
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者不仅均能增强大学生的心脏泵血功能，还有降低血压、

提高血管顺应度、使血管更加富有弹性，加速主动脉排空，

进而保护人体心脏和血管功能的作用。而且相对于五禽

戏来说，八段锦的效果要更好［7］。且陈辉，周亚娜等［8］

证实坚持 5 个月的八段锦练习，可以降低原发性高血压

患者的血压。此外，八段锦运动还可以缓解更年期女性

功能性室早患者症状，减少心律失常发作次数［9］。因而

可知，只要长时间坚持八段锦练习，就可以有效改善部

分心血管疾病，从而提升循环系统的功能。

3）消化系统

在进行八段锦运动时，练习者运用的是有节奏的、

幽深而绵长的腹式呼吸，膈肌有规律的收缩与舒张，使

腹部的内脏器官活动加快，减少有害物质在肠道内的停

留时间，对人体肠道菌群具有积极作用，增加有益菌，

例如双歧杆菌和乳酸杆菌等，抑制肠胃内，肠杆菌、梭

杆菌和肠球菌等致病菌和有害菌的生长，改善肠道微生

态平衡［10］。且八段锦的第三式：“调理脾胃须单举”

通过整个手臂的上抻以及下按动作充分牵拉腹腔，刺激

脾胃等多个脏器，牵拉胃经与脾经，调动两经的经脉之气，

达到健脾强胃的作用［11］。以及第五式：摇头摆尾去心

火。这一式主要是腰部的大幅度左右侧屈伸、环转，使

腰部、腹部等多个肌群参与收缩，在做后仰动作时需腹

直肌参与发力，直接对肠道起到了按摩的作用，增加肠

胃蠕动，消化腺分泌消化酶增加，提升消化和吸收功能。

有研究发现八段锦联合生物反馈的方法对于便秘患者具

有良好的效果：研究结果证实八段锦联合生物反馈疗法

优于单独的生物反馈疗法，患者排便时间、排便不尽感、

腹胀等有所改善，在排便费力程度上也有所差异［12］。

证实八段锦对于促进机体排泄，改善肠胃状况具有良好

的效果。

4）泌尿和生殖系统

中医理论讲“腰为肾之府”，肾在腰后侧处，位于

脊柱的两侧，肾脏主要功能是藏精、主生殖、生长发育，

在人体的水液代谢中起调节作用，贯穿于水液代谢的始

终。故肾脏是泌尿和生殖系统的核心器官。在第六式： 

“两手攀足固肾腰”中，要求身体自然舒展，松紧有度，

令肌肉充分的收缩舒张，活跃肾精内气。动作是通过脊

柱的大幅度屈伸做两手攀足动作，从而使人体足少阴肾

经受到刺激，此经起于足底的涌泉穴，经由踝关节内测

下方，沿小腿内侧后缘上行至长强穴，贯脊柱络于膀胱。

首先，当两掌经胸前反穿至后背沿两侧腰部依次抚按腰、

臀、腿、足经脉处穴位时，可以对肾脏、输尿管等有一

定的牵拉顺抚作用，不但可以疏通众多经络，还对相邻

的内脏器官起到良好的调理作用，达到调节肾阴，滋助

肾阳的效果，其次，动作还能刺激位于脊柱的督脉和腹

正中线的任脉推磨脊柱上的一系列穴位，可起到预防和

治疗生殖、泌尿系统等方面的疾病。所以八段锦练习有

助于健固腰肾，疏通经脉，促进生长发育，调节泌尿和

生殖系统功能的作用。

2.2  八段锦促进运动素质的发展

1）力量和耐力素质

力量素质是人体肌肉在工作时克服阻力的能力。力

量素质是其他各项身体素质发展的重要因素，一切体育

运动的基础都是力量素质；耐力素质是指机体能保持特

定强度负荷或动作质量且持续一定时间的能力。耐力素

质在人日常生活中发挥着很重要的作用。八段锦运动虽

然负荷强度不大，但其长时间的习练可以消耗身体各个

部位过剩的脂肪，增强肌肉力量，改善身体成分，使机

体持续进行有氧供能，提升有氧耐力。从动作本身来，

看在八段锦众多招式中，例如：第二式“左右开弓似射

雕”和第五式“摇头摆尾去心火。”其主要作用是通过“马

步”动作使肌肉进行等长收缩配合多关节协同运动来达

到伸筋拔骨［13］，改善微循环与肌肉活动力，从而发展

膝关节周围的核心肌群的力量、使股四头肌能够保持长

时间的静力性收缩和对膝关节起到保护的作用。同时“摇

头摆尾去心火”对人体核心力量具有一定的考验，坚持

练习可使腰腹背部肌肉群得到充分发展，还有一些动作

如第七式“攒拳怒目增气力”等，要求手臂的前后屈伸、

手指的用力抓握，可以充分锻炼手部和臂部的肌肉群。

有研究者分析八段锦运动中肌肉的生物力学特性发现在

练习过程中，臀中肌、比目鱼肌、股外侧肌、腓肠肌、

拇长屈肌等肌肉是髋关节、膝关节、踝关节主导发力肌

肉［14］。表明在练习中这些肌肉群都能参与到运动中来，

坚持长期练习有就有疏通经络、强筋健骨、增强体质之效。

由此可见，八段锦练习可以有效提升上下肢各个肌群的

力量以及耐力。

2）平衡素质

平衡能力是指使身体处于某种稳定状态的能力。可

以说几乎所有运动都是在维持身体平衡的状态下进行的，

优秀的平衡能力可以更好地适应复杂的环境和进行自我

保护；八段锦中能有效发展平衡能力的主要是第二式“左

右开弓似射雕”、第五式“摇头摆尾去心火”、第八式“背

后七颠百病消”等动作中的马步、提踵。可以使力量得

到锻炼之外，平衡能力也有发展。人脑通过的“本体觉”

感受器和前庭系统无时无刻不在检查身体的姿势，调节

相应肌肉的舒缩使身体不会倾倒。人容易跌倒原因之一

就是平衡能力的缺乏，跌倒是老人发生意外甚至死亡的

其中一个重要原因。有研究显示：12 周八段锦练习可以
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提升社区老年人的移动能力、下肢肌力以及动态、静态

平衡能力，降低老人发生跌倒的机率［15］。八段锦在增

进老年人身体健康上有积极的作用，不仅可以发展人体

下肢肌肉力量和平衡能力，还可以改善身体成分，使各

项生理机能退化的速度减慢；此外，它能够显著地提升

老年人的生存质量，可以作为一种延年益寿的养生保健

手段［16］。

2.3  八段锦改善心理状态

心理健康指的是人心理活动过程和心理的各个方

面处于一种正常的状态。心理健康表现在日常生活

中就是能与他人保持较好的社交，能良好地处理生

活中发生的各种情况。可以有较清晰的自我认知，

人际关系良好，可很好地控制自身行为，正确对待

外界影响，保持心理平衡协调。良好的心态在人们

的生活和实践中具有重要的作用。对人的工作、健

康都有很大的影响。例如：愉悦情绪能更好地发挥

人的能动性、创造性；消极的态度、负面情绪等则

能使人在工作和学习中的效率降低，在一定条件下

还会产生心理问题。近些年来，社交媒体上随处可

见恶性事件频发，有很大一部分原因都是消极和负

面的情绪经过长期积累造成的，不论是学习上，还

是生活中的问题，都会产生不同程度产生烦躁、消

极等负面情绪，而这些负面情绪得不到及时的调节，

就容易使心理出现问题。已有研究证实运动可以改

善心理状态，可以直接或间接地影响心理健康水平
［17］。八段锦对心理健康的改善作用表现在可促进内

隐情绪调节，强化练习者对负性情绪的抑制能力［18］，

对情绪方面有较好的改善作用，王涛等［19］，研究得

出包括八段锦五禽戏和易筋经在内的健身功法对老年

人的心理健康水平具有积极作用。习练八段锦还对的

睡眠质量、情绪有积极的促进作用。使睡眠障碍大学

生的入睡时间缩短，提升其睡眠效率、降低抑郁、紧

张和焦虑水平，提高心理健康水平［20］。八段锦的这

些改善情绪、提高心理健康水平的作用主要是在习练

过程中，身体是在放松，自然的状态下进行，没有例

如跑步、打球等运动的紧张疲劳感，要求身体中正安

舒、心神宁静、意守丹田、呼吸自然。呼吸和意念结

合，细长轻柔，用意识引导动作运行。强调意识的主

导作用。这样在体力上也没有太大消耗，且能够使大

脑皮层神经细胞的兴奋程度降低的基础上更进一步提

高其放松程度，减轻大脑的疲劳程度［21］，达到焦虑、

抑郁等负面情绪能够得到转移或者缓解的效果，这样

练习者就可从整体上处于安定舒适的状态，排除一切

不必要的紧张和不良情绪，从而纠正大脑皮层神经细

胞的过度兴奋而产生的负面影响，提高心理健康水平。

2.4  八段锦治疗“未病”

健身气功作为广受民众接纳、群众喜爱的传统养生

功法，其特点之一就是侧重于“治未病”［22］。“治未病”

一词最早出现在《黄帝内经》中：“上工治未病，不治已病，

此之谓也”。其主要思想是：未病先防和既防病防变。

未病先防即在人体还没有患病的时候，就要积极预防可

能会发生的疾病。未病先防的方法有膏药、针灸等手段，

甚至可以通过药物干预［23］，或是通过运动、导引按跷、

呼吸吐纳等养生方法使人体达到阴阳平衡，从而达到预

防疾病的目的。既病防变的意思是如若人已经生病那么

就要及时的诊断、治疗，防微杜渐，谨防疾病的发展和

传变。党的十九大作出实施健康中国战略的重大决策部

署，强调坚持以预防为主，倡导健康的生活方式，预防

和控制重大疾病。这一举措与中医“治未病”理念不谋

而合。新型冠状病毒肺炎自 2019 年底爆发以来成为当前

世界上影响最大的流行性疾病，这场疫情让国家政府和

人民付出了沉重的代价。在疫情初始阶段，中央应对新

冠肺炎疫情工作领导小组曾在会议指出，加快探索推广

有助于阻断轻症转为重症的药物和治疗手段，这就是中

医“治未病”理念。中国传统养生功法——健身气功·八

段锦，可以提高身体素质，强化身体机能，使人体对抗

新冠病毒的能力得到提升。且在《新型冠状病毒肺炎恢

复期中医康复指导建议（试行）》中指出新冠肺炎患者

出院后，可采取适当的功法练习。其中就包括八段锦。

面对新冠病毒，如若接触者“正气存内”，就像为自己

戴上更有效、经济、长久的一个无形的“口罩”。在对

抗新冠肺炎过程中，练习八段锦从整体观出发，激发人

体潜能，调动脏腑功能和谐发展，协调平衡阴阳，帮助

对抗疫情，变被动为主动，养浩然正气，起到未病先防，

既病防变的“治未病”的作用［24］。

3  结论
随着当前社会生产水平的不断提高，物质生活得到

满足的情况下，人们的健康意识也在随之增加，追求健

康的观念逐渐深入人心。当代人所追求的健康，不单单

指生理健康还要求心理健康、社会适应能力等各个面的

健康。八段锦代表着中华民族传统体育运动项目，它符

合人体生理、生活规律，具有健身性、娱乐性、民族性

等特点。且简单易学不受器材、场地的限制，还能有效

地促进人们之间的社会交往、丰富人们的文化生活。八

段锦练习旨在通过肢体的活动、呼吸吐纳和意识控制等

达到“调身心”“治未病”的作用。通过习练八段锦可

以促进人的身体健康，改善呼吸、循环、消化等系统的
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功能，提高生活质量。若长期坚持不仅能强健体魄，还

可起到“治未病”作用，且近年来新冠疫情反反复复，

人们日常生活压力越来越大，心理问题成为影响人们生

活水平的因素之一，习练健身气功八段锦可以缓解情绪

压力，促进心理健康，对于免疫力低下的群体可帮助提

升其免疫力，对于患病者可有效缓解疾病和心理压力，

是最经济的治疗手段。习练八段锦可为实现健康中国增

砖添瓦，为早日实现社会主义现代化强国做出一份贡献。
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