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1 引言

近年来，有关八段锦对青少年体质和心理健康的影响

逐渐成为研究热点。总结研究结果，发现规律、标准的八

段锦习练能够提高基础代谢率，增强心肺耐力，改善柔韧性，

矫正不良姿态 [1]，防治青少年抑郁和心理疲劳 [2,3]。

作为与中医理论密切联系的功法，八段锦在学校体育

课中的开展存在一定难度。主要问题在于教师难以向学生

解释富有中医思维的动作要领，学生也很难理解动作背后

的目的。由此，将功法要领解释现代化就显得事关重要。

论文就八个主要功势的重点要领进行解剖学分析，解释其

运动学原理，分析教学中注意事项。

2 预备式

2.1 头向上顶，下巴微收
头向上顶，指个体在保持踝关节远端固定的前提下，

尽量增加头顶至地面间距离，带动脊柱拉伸，恢复胸腰曲度，

矫正异常姿态。下巴微收，指个体主动恢复头颈肩的正常

结构关系，通过下巴的后缩矫正头前伸的异常体姿，打开

胸廓并使肩关节外旋，在恢复结构的基础上，主动收缩原

本被拉长的肌肉，如颈深屈肌、肩胛提肌；拉伸短缩的肌肉，

如胸锁乳突肌。从预备式起，八段锦在整个功法练习的过

程中率先强调正确的头颈关系，并在不同的功式中反复进

行运动再学习，有效激活相关肌肉，逐渐形成正确的动作

模式。

2.2 沉肩坠肘
沉肩，即增加肩胛骨垂直方向的运动范围。作为一

个灵活性大于稳定性的球窝关节，肩关节囊松弛、韧带

较少，主要依靠肩袖肌群及周围肌群的持续性收缩维持稳

定。因此肩关节的稳定是建立在躯干稳定的基础之上的。

是否能够沉肩在某种程度上反映了肩部的放松程度。当

肩胛提肌等紧张的肌肉主动放松后，自然会达到沉肩的 

状态。

2.3 松腰沉髋
在保证骨盆位置端正的前提下，通过头的垂直上顶拔

伸腰部生理曲度，矫正普遍存在的腰突过大或过小等异常

体态，恢复椎体间正常位置关系。
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3 两手托天理三焦

3.1 上托，保持
作为一个连续性复合动作，率先动员肩袖肌群。在屈

肘上托的过程中，肩关节既要同步外展，又要在前臂的带

动下内旋。重复性运动反复募集肩袖，加速局部血液循环。

参考肌筋膜学说，冈上肌与肩胛提肌、头外直肌的筋膜纤维

构成臂后深线的一条支线；小圆肌、冈下肌与菱形肌的筋膜

纤维构成臂后深线的另一条支线，维持肩后方的稳定性。当

双上肢充分上托至最大限度时，腕关节背伸、掌根上顶，此

时同属于臂后深线的小鱼际肌可感受到明显牵拉感，这种牵

拉力自上至下经韧带及尺骨骨膜传递至肱三头肌，经肩胛带

肌群传递至臂后深线的起点，即下端颈椎和上端胸椎棘突、

C1~4 横突。该动作通过节律性的上托和保持，在动员相关

肌肉收缩紧张之后再予以牵拉放松，能够有效缓解肌肉疼

痛，增加关节活动度。

3.2 仰头上观
通过颈部后伸、眼睛上看，后表线的核心“枕下肌群”

被募集，增强寰枢关节、寰枕关节对旋转的控制性、维持头

部稳定。此外，根据“眼脊”学说，该动作在仰头的同时强

调视线上移，通过眼球转动使枕骨下肌产生进一步的张力变

化，改善相关肌群长期紧张的状态。

4 左右开弓似射雕

4.1 八字立掌，肩肘齐平
在开弓末位维持该姿势，大鱼际能感受到明显的牵拉

感，这种牵拉力自示指指尖向上经桡骨骨膜和肱二头肌腱膜

传递至肱二头肌短头抵达喙突，此时由于肩关节外展至水平

位，这种牵拉力得以沿筋膜链向胸小肌延续，对整个臂前深

线起到拉伸作用。除此以外，当肩关节维持外展水平位时，

肱二头肌长头与冈上肌通过机械性连接将臂前深线和臂后

深线进行交叉，肩胛提肌肌肉张力随之发生改变。该动作通

过头部上顶、旋转，以及上肢的开弓、收势，对胸廓和脊柱

进行上下、左右、前后的三维拉伸。

4.2 马步半蹲，上身直立
马步半蹲时，臀大肌、股直肌、股内侧肌、股外侧肌

在拉长状态下做离心收缩，腓肠肌内侧肌肉做向心收缩。在

该式功法中，重心和躯干的稳定主要依靠下肢肌肉的收缩，

腹部及背部的肌肉在躯干稳定中则起辅助作用，属于次激活

序列。

5 调理脾胃须单举

5.1 肩带臂，对拔拉伸
强调肩胛骨的主动参与。下按时，肩胛骨发生下降、

内旋、内收运动，背阔肌、前锯肌下束、斜方肌中下束、肩

胛下肌、菱形肌、胸小肌参与收缩，肩胛提肌、斜方肌上部、

前锯肌、冈上肌、三角肌后束受到牵拉，上举时则相反。

5.2 吸气扩胸
上举时腕关节背伸、肘关节及肩关节内旋。牵拉该侧

三角肌后束、斜方肌下束、背阔肌、肋间内外肌、腹内外斜

肌以及竖脊肌和腹直肌，增加该侧肋间隙，扩展胸腔，纵向

拉伸脊柱，恢复椎间高度，使椎间盘上所受应力刺激发生良

性变化。此时，椎旁肌如横突间肌在牵张反射的作用下依序

收缩拉伸，在交替激活中提高躯干核心稳定性。在动作同时，

通过上举吸气以充盈腹腔、胸腔，增加肋骨向上向外的移动

幅度以及椎体间左右侧屈的移动幅度，抻拉脏腑，提高对拔

拉伸的效果，并改善心肺及其他腹腔内脏的血液循环。

6 五劳七伤往后瞧

在后瞧过程中，应注意仅做颈椎的旋转和肩关节的对

称外旋，躯干和骨盆要时刻保持正直，只随下肢的屈伸做小

幅度的上升下降，旋臂时充分运动肩胛骨，在牵伸胸锁乳突

肌、胸小肌、肱二头肌、前臂旋前肌的同时，激活斜方肌下

束、菱形肌和背阔肌等背部后伸肌群，增加肩关节活动度，

最大限度活动颈椎间关节。该式动作同样要求在扩胸旋臂的

同时充分吸气，在转头时双眼尽力后瞧，通过眼球肌的运动

刺激枕下肌群。

7 摇头摆尾去心火

7.1 马步下蹲，侧倾旋转，摇头摆尾
在马步下蹲的过程中不能 弓背或者塌腰，需在保持腰

部平坦的前提下尽量屈曲髋关节，呈现大腿与地面平行的状

态，防止代偿，充分动员大腿内收肌群，并且使位于躯干后

侧的腰肌和臀肌在拉长的状态下离心收缩，增强其肌力和躯

干稳定性。在保证马步下蹲的正确性和重心的稳定性的基础

上，一侧髋关节放松，对侧发力收紧，使躯干在冠状面内做

侧倾运动，拉伸脊柱。注意两侧侧倾幅度一致，即双下肢的

收缩和放松需对称有节律，发展下肢及腰胯部肌肉力量，保

持张力的平衡。躯干的旋转移动要柔缓，尽量大范围完成躯

干的弧形运动，以此增加脊柱在水平面上的旋转幅度。在动

作极限时，配合吸气使脊柱对拔拉长，增加脊柱椎体间高度，

帮助椎间盘弹性运动。

7.2 两掌浮按
相比于脊柱的大幅度运动，上肢同下肢一样以稳定为

主，习练时应注意百会上顶，肩、肘、腕自然放松。

8 两手攀足固肾腰

8.1 反穿，摩运，攀足
前臂外旋至掌心向上，指尖相对，以小鱼际缘沿肋弓

向后方滑移至腋后线，腕关节尺偏，顺势以掌心贴背，呈反

手叉腰状，此为反穿。动作时应注意头部上顶，收下颌，肩

关节放松、配合吸气。该动作意在将肩关节打开，枕下肌群、

菱形肌、斜方肌中下束、背阔肌、肩胛下肌等上背部肌群募

集收缩，胸小肌、三角肌前束、斜方肌上束、肩胛提肌得到
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放松拉伸。深吸气扩展胸廓，拉伸肋间内、外肌，动员腹肌

和腰肌收缩，向上拔伸脊柱，增强躯干的核心稳定性。手掌

沿脊柱两侧向下按压下滑，经腰部、臀部、大腿后方、小腿

后方，绕外踝下方至两脚面，此为摩运及攀足。动作时应始

终保持双膝伸直，躯干直立，当双手摩运至臀部后再屈曲髋

关节，不得提前俯身。该动作能够较大限度地拉伸足底筋膜、

趾短屈肌、腓肠肌、腘绳肌、腰骶部筋膜以及竖脊肌等后表

线肌群，改善脊柱生理曲度。

8.2 上举
攀足后，在后表线被拉长的状态下做小幅度的躯干背

伸运动，松腰、抬头，以肩带臂，以臂带身，上举上肢配合

躯干直立，至完全直立位后肩关节前屈至最大幅度，过程中

配合深吸气。该动作能够有效打开胸腔，向上牵引脊柱，肩

袖肌群为主要参与收缩的肌肉。

9 攒拳怒目增气力

该式动作强调在马步站桩的基础上进行左右冲拳练习。

马步站桩时，两脚与肩同宽，头正身直，腹式呼吸为主，耸

肩坠肘，两上臂内侧贴于腋中线，背肌发力以维持挺拔姿势。

这种站姿在强化下肢力量的同时，通过骨盆位置的稳定，对

矫正脊柱异常曲度具有积极的作用。除此以外，在保持骨盆

和头部始终稳定不动的状态下的左右冲拳带动了脊柱在水

平面上的左右拧转，配合之前的功式帮助脊柱进行三维拉

伸，恢复椎体间小关节的位置关系，拉伸椎体间韧带及椎旁

肌，改善脊柱的活动度和灵活性，矫正异常体姿。

10 结语

论文结合运动解剖学对八段锦的重点要领进行分析，

使教师在教学上具备一定的客观参照，完善八段锦的教学方

法，保证八段锦习练的科学性。
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