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传统养生八段锦练习对大学生身体成分影响的实验研究
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Baduanjin Exercise on College Students’Body Composition
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摘 要: 目的: 探讨传统养生八段锦练习对大学生身体成分指标产生的影响，为进一步在高校体育课程中

推广传统养生体育运动提供理论参考; 方法: 综合运用了文献资料法、实验法、数理统计法和比较法; 结果:

经过十周的八段锦练习，60 名男女大学生体成分结构中体质指数( BMI)、体水分含量几乎没有发生变化，

蛋白质含量和去脂体重含量有所增加; 结论 坚持八段锦练习对调理脾胃、促消化、吸收，塑造形体，提高大

学生有氧耐力等方面有着积极作用。
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Abstract: Objective: to explore the impact of traditional health care Baduanjin Exercise on college students’
body composition indexes，so as to provide theoretical reference for further promoting traditional health care in
college physical education courses． Methods: literature，experiment，mathematical statistics and comparison were
used． Results: after ten weeks of Baduanjin exercise，the body mass index( BMI) and body water content of 60
male and female college students almost did not change，while the protein content and fat free body weight content
increased． Conclusion: sticking to Baduanjin Exercise has a positive effect on regulating the spleen and stomach，

promoting digestion and absorption，shaping the body and improving the aerobic endurance of college students．
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“在我国古老的导引术中，八段锦是流传最广，对导引术

发展影响最大的一种”［1］。八段锦只有八个动作，而八个动作

有着显著的特征，是国术精华之集锦。后人在传统养生文化的

基础上对八段锦动作进行了延伸和扩展，由于其健身效果突

出，深受人们喜爱，经常练习八段锦可以强身健体、防病治病。
1 研究对象与方法

1． 1 研究对象

兰州理工大学体育必修课传统养生选项班学生 60 人( 本

班学生主要以八段锦为学习内容) ，60 名学生基本情况见表 1。
表 1 60 名传统养生选项班学生实验前后基本情况( N =60)

性别 N 年龄 身高 cm 体重 kg

实验前
男

女

35
25

20． 00 ±1． 247
20． 00 ±1． 247

178． 90 ±7． 248
178． 96 ±7． 350

68． 55 ±13． 832
67． 90 ±13． 781

实验后
男

女

35
25

19． 04 ± ． 841
19． 04 ± ． 841

159． 44 ±4． 865
159． 56 ±4． 870

55． 62 ±9． 834
55． 20 ±9． 679

1． 2 研究方法

1． 2． 1 文献资料法

查阅了与身体成分、八段锦健身运动等相关的文献资料。
1． 2． 2 实验法

1． 2． 2． 1 研究对象

采用简单随机抽样原理，从兰州理工大学传统养生选项

班中( 共 12 个班级) ，抽取周一下午 5 － 6 节( 2: 30 － 4: 00) 、周
四下午 5 －6 节( 2: 30 －4: 00) ，2 个班级 60 人为研究对象，其中

2 个班级中男生 35 人，女生 25 人。
1． 2． 2． 2 八段锦练习方法

计划实验周期为 10 周，每周至少练习 3 次，具体练习计划

如下:

( 1) 2 个选项班学生每周随堂练习一节课( 90 分钟) ，强度

中等偏上;

( 2) 每周二下午，利用传统养生社团活动时间，要求参加

实验学生全部参加( 考勤) ，练习时间 90 分钟，中等强度;

( 3) 要求参加实验的学生每周课后抽时间自主练习，时间

30 －40 分钟，并将练习视频上传到学习通班级群，视频作业作

为平时成绩依据。
1． 2． 2 测量法

采用身体成分测试仪进行检测，测试指标主要包括体质

指数、体水分、蛋白质、无机盐、去脂体重、体脂肪。测量地点:

兰州理工大学体育健康研究中心。测试时间: 第一次 2020 年

9 月 6 日( 实验前) ，第二次 2020 年 11 月 14 日( 实验后) 。
1． 2． 3 数理统计法

采用 Spss 21． 0 软件对测试数据进行统计分析，结果用平

均数 ± 标准差( 珔X ± S) 表示。
2 结果与分析

2． 1 60 名学生实验前后体质指数( BMI) 测试结果与分析

体质指数( BMI) 是体重与身高平方的比值，是目前国际上

常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准［2］。
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表 2 60 名学生实验前后体质指数( BMI) 测试结果 单位: kg /m2

阶段 性别 N 珔X ± S 参考值

实验前
男

女

35
25

21． 290 ±3． 402
21． 812 ±3． 571

＜18． 5 偏瘦

18． 5 ～23． 9 正常

实验后
男

女

35
25

21． 950 ±1． 963
21． 825 ±2． 896

≥24 超重

≥28 肥胖

表 2 的结果显示: 实验前男女生 BMI 指数分别为 21． 290
±3． 402kg /m2 和 21． 812 ±3． 571 kg /m2，实验后 BMI 指数分别

为 21． 950 ± 1． 963 kg /m2 和 21． 825 ± 2． 896 kg /m2，测试的 60
名男女学生 BMI 指数在实验前后几乎没有变化，男女学生的

BMI 值与参考值比较，均属于正常值范围( 18． 5 ～ 23． 9 kg /m2

正常) 。综合分析体质指数变换不大的原因，虽然进行了十周

的八段锦练习，但在十周时间里，学生的身高和体重变化不大，

从而造成体质指数几乎没有发生变化。
2． 2 60 名学生实验前后体水分测试结果与分析

体水分在人体内有着输送营养成份、回收废物、保持体重

等重要 机 能，正 常 成 年 人 的 体 水 分 应 占 到 体 重 的 65% 为

正常［3］。
表 3 60 名学生实验前后体水分含量测试结果单位: kg

阶段 性别 N 珔X ± S 参考值

实验前
男

女

35
25

38． 360 ±6． 0854＊＊
30． 148 ±3． 1132＊＊

44． 55
36． 153

实验后
男

女

35
25

38． 420 ±6． 1658＊＊
30． 000 ±3． 1217＊＊

44． 55
36． 153

( ＊＊ 表示 P ＜0． 01)

表 3 显 示: 实 验 前 男 女 学 生 体 水 分 分 别 为 38． 360 ±
6． 0854kg和 30． 148 ±3． 1132kg，实验后男女学生体水分分别为

38． 420 ±6． 1658kg 和30． 000 ±3． 1217 kg，结合正常成年人体水

分 65%比重理论，经计算后得出，男生体水分达到 44． 55kg，女

生体水分达到 36． 153kg 为正常比重，以男女生的参考值为检

验值，采用单样本的 T 检验，发现 60 名男女大学生体水分与参

考值存在显著性差异( P ＜0． 01) ，明显低于参考值水平，同时，

实验数据表明，经过十周的八段锦练习，男女大学生的体水分

没有发生明显的变化。
2． 3 60 名学生实验前后蛋白质测试结果与分析

人体内蛋白质的含量主要通过食物获取，约占人体体重

的 16． 3%［4］。人体适当强度的运动，可以促进消化系统对蛋

白质的吸收、转化。
表 4 60 名学生实验前后蛋白质含量测试结果单位: kg

阶段 性别 N 珔X ± S 参考值

实验前
男

女

35
25

11． 690 ±2． 339
8． 912 ±1． 8919

11． 173
9． 066

实验后
男

女

35
25

11． 970 ±2． 362
9． 040 ±1． 952

11． 068
8． 99

表 4 结果显示: 实验前男女学生身体蛋白质含量分别为

11． 690 ± 2． 339kg 和 8． 912 ± 1． 891kg，实验后男女学生身体蛋

白质含量分别为 11． 970 ± 2． 362kg 和 9． 040 ± 1． 952kg，数据说

明，实验前后，男女学生体内蛋白质含量与参考值比较，属于正

常值范围，但通过十周的八段锦练习，男女学生身体蛋白质含

量比练习前略有上升。八段锦练习具有调理脾胃、固肾腰、调
息调心，使全身形、气、神都得到充分锻炼的效果。因此，坚持

练习后，学生在饮食、消化、吸收、睡眠等方面都得到了改善，从

而造成体内蛋白质含量也相应增加。
2． 4 60 名学生实验前后去脂体重测试结果与分析

去脂体重由身体细胞重量( BCW) 、细胞外水分( ECW) 、和
去脂的固体部分( FFS) 组成［5］。在体育锻炼中，练习者保持较

高的去脂体重，对提高有氧耐力和运动能力是非常有好处的。
表 5 60 名学生实验前后去脂体重测试结果单位: kg

阶段 性别 N 珔X ± S

实验前
男

女

35
25

53． 450 ±8． 51
41． 720 ±4． 849

实验后
男

女

35
25

54． 300 ±8． 568
42． 688 ±5． 005

表 5 结果显示，实验前 60 名男女学生去脂体重测试结果

分别为: 53． 450 ±8． 515kg 和 41． 720 ± 4． 849kg，实验后 60 名男

女学生去脂体重测试结果分别为: 54． 300 ± 8． 568kg 和 42． 688
±5． 005kg，八段锦练习中第七式和第八式———攥拳怒目增气

力、背后七颠百病消，其主要功能是让练习者达到内练气息、血
脉通畅，气血充足，外练筋骨、肌肉，达到塑性素体的效果。实

验结果说明，坚持十周的八段锦练习后，男女学生体成分中去

脂体重含量有效提高。
3 小结

( 1) 十周的八段锦练习，60 名男女学生的体质指数没有发

生明显的变化，实验前后，体质指数与参考值比较，均属于正常

范围;

( 2) 实验前后的数据说明，十周的八段锦练习没有造成男

女学生身体水分含量的变化。但以成年人体水分的参考值为

检验值，采用单样本的 T 检验，结果显示: 男、女生体水分含量

在实验前后都与正常值存在显著差异( P ＜ 0． 01) ，建议学生日

常生活中要加强对体水分的补充;

( 3) 八段锦练习，其主要功能是让练习者达到内练气息、
调理脾胃、促消化、吸收，外练筋骨、肌肉的作用，实验后测试数

据显示，男女学生通过十周的练习，体成分中蛋白质含量、去脂

体重含量都有所增加，间接说明男女学生的有氧耐力水平得到

了提高。
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