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八段锦练习对女大学生身体意象的影响探析 
焦丽丽 

（阿克苏职业技术学院  新疆阿克苏  843000） 

【摘  要】本文主要探讨八段锦对女大学生身体意象的影响，为高校健身气功的推广提供理论依据和参考。运用

文献资料法、数理统计法筛选60名受试女大学生进行16周八段锦练习，每周5次，每次1 h，并在锻炼前

后采用多维自我身体意象关系量的调查问卷和人体成分检测，比较分析八段锦练习前后的指标。结果

显示：八段锦练习者的身体形态、身体机能及身体素质在锻炼前后各项指标显著差异（P＜0.05）或者

非常显著差异（P＜0.01）。从而得出结论：长期坚持练习八段锦有助于改善女大学生的身体意象，有

助于改善体质。 
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身体意象是个体对自己身体的整体认知与评价，长期

的体育锻炼习惯有助于改变运动者的相貌、体能、健康等

身体意象。当前，体育锻炼对身体意象的影响主要体现在

心理学、体育学及社会学领域，但关于传统体育项目对身

体意象影响的相关研究不多。本文以女大学生为对象，以

八段锦练习进行干预，探讨八段锦对女大学生身体意象的

影响。 

1  研究对象与方法 

1.1  研究对象 

随机选取阿克苏职业技术学院 60 名女大学生作为实

验对象，参加八段锦的练习，她们的平均年龄为 20 岁。

八段锦练习前测试 60 名女大学生的身体相关指标，测试

结果显示她们的身体健康没有特殊的病症，符合实验需

求。 

1.2  研究方法 

1.2.1  实验安排 

在八段锦练习的过程中，主要针对女大学生开展健康

教育，要求日常饮食与行为具有一致性。对相关测试的工

作人员开展业务培训，确保八段锦练习前和练习后数据的

精确度。 

实验组由专业的老师指导练习八段锦，通常每周练

习 5 次，每次持续 1 h，每次锻炼前都会做一些常规的

准备活动，前 2 周主要练习和掌握八段锦的基本技术和

动作要领，而后逐渐增加运动强度。一般练习时间安排

在每天的 17 点—18 点进行，持续练习八段锦 16 周。

期间共进行 2 次测试，第一次测试在八段锦练习前，第

二次测试安排在八段锦练习 16 周后，这两次测试都采

用安静的状态，指标内容需要保持一致性，如此才具有

可参考价值。 

1.2.2  多维自我身体意象关系问卷 

问卷内容包含 10 个维度，分别为相貌评估、相貌倾

向、体能评估、体能倾向、健康评估、健康倾向、疾病倾

向、身体部位满意、超重及自我。 

1.2.3  测试指标 

采用身体形态、身体机能、身体素质三个方面的指标

进行实验前和实验后的测试分析。 

1.2.4  文献资料法 

基于研究需要，本文主要查阅与八段锦运动相关的

著作及中国期刊全文数据中 2014 年—2020 年的相关论

文，并运用互联网搜索知识，为本文研究提供理论基础

支撑。 

1.2.5  统计学分析 

数据采用 SPSS12.0 软件统计工具分析八段锦练习前

和练习后各项指标数据的变化，采用平均数±标准数（M

±SD）的形式来表示，关于练习前和练习后差异性的检

验采用 T 来检验，采用单因素方差来对比和分析八段锦

练习对女大学生身体意象的影响。其中，P＜0.05 为显著

差异，P＜0.01 为非常显著差异。 
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2  结果 2.1  八段锦练习对女大学生身体形态的影响 

表 1  八段锦练习对女大学生身体形态的影响指标（M±SD） 

指标 八段锦练习前 八段锦练习后 

身高（cm） 158.9±4.13 158.8±4.23 

体重（kg） 53.78±6.01 53.21±6.32 

臀围（cm） 90.82±4.25 89.73±4.27* 

腰围（cm） 70.24±3.27 69.88±3.08* 

胸围（cm） 79.84±3.07 79.92±3.29 

BMI 22.73±2.93 21.34±2.68* 

注：*表示八段锦练习前后指标对比差异显著，P＜0.05； 

**表示八段锦练习前后指标对比差异非常显著，P＜0.01；下同。 

从表 1 的数据分析来看，女大学生在经过 16 周的八

段锦练习后，她们的形态指标都发生了改变，其中呈现显

著差异的身体指标包括：BMI、臀围和腰围，而女大学生

的身高、体重和胸围的指标数据在八段锦练习前和练习后

并没有显著的差异。 

2.2  八段锦对女大学生身体机能的影响 

表 2  八段锦练习前后女大学生身体机能指标的变化（M±SD） 

指标 八段锦练习前 八段锦练习后 

肺活量（mL） 2413±632 2693±592** 

台阶试验 57.72±6.95 58.56±5.67* 

舒张压（mmHg） 68.76±7.73 67.41±6.46 

收缩压（mmHg） 106.58±6.35 107.58±6.81 

安静心率（次/分） 75.91±6.62 74.94±6.73* 

从表 2 的数据中分析可见，女大学生在八段锦练习

16 周后，身体机能指标的变化中，实验前与实验后后变

化非常显著的指标为肺活量；台阶试验、安静心率在实验

前和实验后指标变化呈现较为显著的变化，舒张压与收缩

压在实验前和试验后并没有显著的变化。 

2.3  八段锦练习对女大学生身体素质的影响 

表 3  八段锦练习前后女大学生身体素质指标的变化（M±SD） 

指标 八段锦练习前 八段锦练习后 

立定跳远（cm） 169.68±1.79 174.11±2.40** 

坐位体前屈（cm） 10.62±2.49 14.56±1.98** 

仰卧起坐（次/分） 34.16±7.10 36.82±6.23* 

纵叉（cm） 16.18±4.89 14.16±5.14* 

握力（kg） 21.93±3.08 24.38±3.75** 

800 m 跑（s） 253.01±15.38 249.82±0.53 

50 m 跑（s） 9.82±0.48 9.87±0.55 

4×10 m 折返跑(s） 11.25±1.92 10.95±2.02 

从表 3 的指标数据分析，女大学生在经过 16 周的八

段锦练习以后，身体素质的多项指标都发生了明显改变，

其中呈现出非常显著差异性的指标为立定跳远、坐位体前

屈和握力，仰卧起坐指标实验前与实验后的变化为显著差

异，50m 跑和 4×10m 折返跑在八段锦练习前后虽然有变

化但是没有显著的差异。 

3  分析 

3.1  八段锦练习对女大学生身体形态影响结果的

分析 

由于女大学生的身体发育进入尾声阶段，各项身体机

能发育已趋于成熟。尤其是女大学生的身高变化并不明

显，因此不具有统计学意义。同时，在八段锦练习前后女

大学生的体重指标也没有明显的变化，其原因可能与练习

的时间和强度有关。由于八段锦练习这项有氧运动是一项

中等强度的练习，每天练习 1 h 对体重的影响并不明显。
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女大学生的胸围除了受到遗传影响外，与八段锦练习中的

有关上肢与胸廓运动较少有密切关系，因此女生在练习八

段锦之后胸围并没有明显的变化。 

BMI（身体质量指数）是当前国际上较为常用的衡

量人体健康状况的标准，主要统计人体胖瘦程度、健康

状况，反映人们的身体质量。对我国女大学生来说，

BMI 值最理想的范围是 18.5~24，如果 BMI＜18.5，就

表示女生的体重较轻，如果 BMI＞28，那么表示女生

的体重超重。从表 1 中 BMI 的指标变化来看，对女大

学生来说，练习八段锦有助于保持完美的身高与体重比

例。 

女大学生在练习八段锦前后，臀围与胸围的指标数据

都有着非常显著的变化，其中臀围反映了学生髋部骨骼与

肌肉生长的情况，而臀围的改变主要是受到马步锻炼的影

响。由此可见，女大学生通过八段锦练习，可以促进臀部

肌肉更加紧致，减少腿部赘肉的堆积，让骨骼更加强健有

力。女大学生的腰围体现了腰部脂肪沉积的厚度，在八段

锦练习中通过反复做“两手攀足固肾腰”的动作可以锻炼

腰部线条，长时间的坚持拉伸练习，有助于去除和减掉腰

部堆积脂肪，因而女生在八段锦锻炼前后腰围会呈现明显

的改变。 

3.2  八段锦练习对女大学生身体机能影响结果的

分析 

16 周的八段锦练习后，参加运动的女大学生的主

动脉弹性、血管壁的侧压力都得到了显著改变。因而八

段锦运动有助于改变女大学生的舒张压与收缩压。此

外，在经过 16 周的八段锦练习后，女大学生的肺活量

呈现出显著的差异。由此可见，八段锦练习始终是动作

与呼吸的配合，因此对女大学生的呼吸系统有显著的促

进作用。 

八段锦这一体育运动属于一项中小强度的有氧耐力

运动，坚持长久练习可以有效减少身体脂肪的堆积，并且

保持运动机体需氧量与摄氧量的平衡，维持呼吸与心率的

平稳性，提高运动者的心血管机能。 

4  结论 

高校女大学生面临着来自生活、学业、就业及人际

关系等诸多方面的重压，同时又受到学习、个人、消极

负面情绪的影响，大大降低了自身参加体育锻炼的积极

主动性，加之当前高校体育配套设施不全，且重复性的

锻炼很难吸引女生，还有运动损伤的困扰，导致学生缺

少参加体育运动的积极性。对此，亟需探索一种女大学

生乐于参与，且能够促进她们身体全面健康发展的健身

方法。从上述各项指标数据的变化分析来看，八段锦锻

炼主要改变和影响女大学生的身体形态、机能及综合素

养。同时，八段锦练习所需的场地和器材要求并不高，

其动作简单易学，强调肢体与呼吸的协调配合，尤其适

合作为女大学生日常锻炼的方法，也为她们终身体育锻

炼打下坚实的基础。 
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