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我校2026年元旦长跑比赛活力开跑

本报讯 新年伊始，万象更新。1月1日，我校隆重举行2026年元旦长跑比赛，来自23
个学院的6800余名学生以矫健步伐迎接新年，校园洋溢着热烈的节日气氛。校领导王洪
彬、侯小改出席活动，王洪彬为比赛鸣枪发令。

本次活动积极响应国家“健康中国”战略，践行“体育强国”使命，是学校培育时代新
人、展现师生昂扬奋斗姿态的生动实践。赛后，侯小改与校体委成员为获奖学生颁奖，现

场掌声与欢笑共鸣，传递着对新年的美好期许。
本次活动由校体委牵头，多部门协同组织，以青春活力开启新年征程，为校园注入蓬

勃朝气。活动充分展现了学校蓬勃向上的体育文化，激励师生以健康体魄和昂扬精神，共
同奋进2026年。

（体育学院 郭春燕 摄影 贺倩）

我校举办“莲心守正 香远溢清”诗书画廉政主题联展
本报讯 1 月 9 日，我校举办“莲心守正 香远溢

清”诗书画廉政主题联展开幕式。党委书记王洪彬，
河南省纪委监委第七监督检查室副主任王杰，洛阳
师范学院纪委书记、监察专员练忠杰，许昌学院纪委
书记、监察专员申占伟，洛阳理工学院纪委书记、监
察专员刘楠，作品创作者代表殷海松及主办、承办单
位负责同志出席活动。校纪委书记、监察专员侯帅
主持开幕式。

王洪彬致开幕辞。他指出，河南科技大学党委
始终将廉洁文化建设作为扛稳全面从严治党主体
责任、加强和改进思想政治工作的重要抓手，融入
管党治党、办学治校全过程、各环节。他强调，学校

将以本次联展活动为契机，聚焦廉洁文化建设，综
合运用教育倡廉、文化育廉和阵地筑廉等手段，全
方位培育巩固廉洁风气，与兄弟院校和社会各界携
手共筑廉政防线，同题共答育人考卷，为奋力谱写
中原大地推进中国式现代化新篇章作出新的更大
贡献。

本次主题联展立足高校育人使命，以“莲”喻廉、
以艺载道，通过诗书画等艺术形式搭建廉洁文化传
播平台，推动中华优秀传统文化与廉洁文化深度融
合，引导师生在沉浸观赏中感悟廉洁、践行廉洁，是
一次浸润人心、以廉铸魂的“思政实践大课”。

（校纪委 张小花 摄影 罗旭生）

党的二十届四中全会是在我国迈上全面
建设社会主义现代化国家新征程、向第二个百
年奋斗目标进军的关键时刻召开的一次具有
全局性、历史性意义的重要会议。会议系统擘
画了以中国式现代化全面推进中华民族伟大
复兴的宏伟蓝图，并以前瞻性视野对统筹推进
教育强国、科技强国、人才强国建设作出了战
略部署，指明了前进方向。高校作为人才培
养、人才聚集与科技创新的主阵地，是国家战
略力量的重要组成部分。面对新形势、新任
务、新要求，高校必须自觉肩负起时代赋予的
重任，深刻领会、全面贯彻党的二十届四中全
会精神的核心要义，将之转化为推动自身高质
量发展的强大动力与实践路径。

强化党建引领是推进高校高质量发展的
根本保证。党的政治建设是党的根本性建设，
决定着事业发展的方向和成效。对于高校而
言，坚持和加强党的全面领导，是确保社会主
义办学方向的“定盘星”，是凝聚改革发展共识
的“压舱石”。党建引领绝非抽象的原则，而是
贯穿办学治校全过程的生命线。首先，它为人
才培养注入了鲜明的政治灵魂，确保专业知识
传授与社会主义核心价值观引领同向同行，培
养的是既有扎实学识、更有家国情怀和坚定理
想信念的可靠接班人。其次，强有力的党建工
作能够有效统合多元思想、协调各方利益、动
员广泛力量，通过深入细致的思想政治工作和
组织体系建设，将广大师生员工的智慧和力量
凝聚到落实党中央决策部署、服务国家重大战
略需求上来，把党的政治优势、组织优势转化
为攻坚克难、追求卓越的发展优势。最后，风
清气正的政治生态和学术生态是学术繁荣、人
才辈出的沃土。党建引领通过严肃党内政治
生活、严明纪律规矩、弘扬优良作风，能够有力
抵制各种错误思潮和不良风气，为学者心无旁
骛地潜心治学、教师全心全意地教书育人提供
坚强的制度保障和健康的生态环境，从而从深
层次优化大学治理结构，充分释放办学活力和
创新潜能。

落实立德树人是实现高校高质量发展的
核心任务。高校的高质量发展集中体现于人
才培养质量的高水平。立德树人不是一项孤
立的工作，而是需要融入思想道德教育、文化
知识教育、社会实践教育各环节，贯穿于学科
体系、教学体系、教材体系、管理体系各方面。
这要求我们必须全力构建全员、全过程、全方
位的“三全育人”大格局。要持续深化思想政
治理论课改革创新，不断增强其思想性、理论
性和亲和力、针对性，同时深入挖掘各类课程
蕴含的思政元素，实现价值塑造与知识传授、
能力培养的深度融合，使课堂主渠道“活”起
来、“实”起来。教育教学改革是关键抓手，要
坚决破除“五唯”顽瘴痼疾，探索建立以促进学
生全面发展为导向的多元评价体系。要创新
人才培养模式，积极推进科教融汇、产教融合，
将前沿科研成果、真实产业案例转化为教学资
源；要强化实践育人环节，鼓励学生在服务社
会、参与科研项目中增长才干。最终目标是培
养出一大批听党话、跟党走，既有爱国情怀与
社会责任感，又有扎实专业功底、突出创新能
力和国际视野，能够勇担民族复兴大任的拔尖
创新人才和卓越工程师。

服务国家战略是衡量高校高质量发展的
重要标尺。高校的发展不能是封闭的“象牙
塔”内循环，而必须是开放的服务国家战略需
求的外向循环。党的二十届四中全会对统筹
推进科技强国、人才强国的部署，明确要求高
校必须将自身发展深度嵌入国家现代化建设
的宏大叙事中。科研工作要坚持“四个面向”，
将论文写在祖国大地上，将科技成果应用到实现现代化的伟大事业
中。高校的科研创新要敢于瞄准世界科技前沿，勇于挑战“从0到1”
的原始创新，更要聚焦经济社会发展中面临的“卡脖子”技术难题和重
大现实需求。为此，必须优化科研组织模式，改变“单打独斗”、“资源
分散”的状况，强化有组织的科研攻关。要围绕国家急迫需要和长远
需求，组建大团队、搭建大平台、争取大项目、产出大成果。

促进师生共进是高校高质量发展的落脚点。教育归根到底是关
于“人”的事业，其根本价值最终将通过人的全面发展来彰显。高质
量发展的成果，不应仅是冰冷的数字指标或项目名录，更应体现为
每一位学生充盈的获得感、每一位老师充分的成就感。这要求高
校必须将促进师生共同成长作为一切政策设计的出发点和落脚
点。具体而言，要构建更加人性化、支持性的学生发展体系，提供
从学业指导、创新创业到生涯规划、心理关怀的全方位赋能；要建
立真正尊重教师主体地位、激发其内在创造热情的学术共同体文
化与管理机制，让教师能体面地教书、专注地研究、幸福地生活；更要
搭建让师生才华得以充分施展、抱负得以对接国家需要的广阔舞台，
引导他们将个人理想融入时代洪流，在实现民族复兴的伟大事业中
成就自我、彰显价值。

宏伟蓝图激荡人心，时代使命催人奋进。党的二十届四中全会为
高等教育事业在新时代新征程上的发展锚定了新坐标、明确了新任
务、注入了新动能。学习贯彻党的二十届四中全会精神，对于高校而
言，既是一次深刻的思想洗礼和政治淬炼，更是一次将历史机遇转化
为发展实绩的实践大考。前进的号角已经吹响，关键在于落实。高校
必须以更加昂扬的斗志、更加务实的作风、更加创新的举措，奋力谱写
高质量发展的崭新篇章！

八段锦的功效方法与练功解读
□ 体育学院 李鑫志
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文化大讲堂

在快节奏的现代生活中，人们常常面
临学业压力、工作繁忙、作息不规律等问
题，导致身体处于亚健康状态。作为中华
传统养生文化的重要组成部分，八段锦以
其动作柔和、节奏舒缓、简单易学等特点，
逐渐受到越来越多高校师生的喜爱。它不
仅能够缓解身体疲劳，还能调节情绪、改善
睡眠、提升专注力，是一种非常适合校园推
广的健身方式。

一、八段锦的起源与发展

八段锦是一套由八个动作组成的健
身功法，最早可追溯到北宋时期。它融合
了中医经络理论、阴阳五行思想和导引术
的精华，经过数百年的传承与发展，形成
了风格多样的流派，如少林八段锦、武当
八段锦、国家体育总局推广的健身气功八
段锦等。其中，国家体育总局于2003年推
出的健身气功八段锦，以动作规范、结构
严谨、安全易练等优点，成为目前最普及
的版本。

八段锦的“八段”指的是八个动作段
落，“锦”则寓意动作优美、如锦缎般舒展。
整套功法动作连贯、圆活自然，不需要器
械，也不受场地限制，适合不同年龄、不同
体质的人群练习。

二、八段锦的主要功效

1.改善心肺功能
八段锦的动作多涉及伸展、扩胸、转体

等，能够有效增加胸廓活动度，促进呼吸深
度，提高肺活量。例如“双手托天理三焦”
通过向上伸展和深呼吸，可增强膈肌运动，
改善心肺功能；“左右开弓似射雕”则通过
扩胸运动，促进胸部气血运行，对心肺健康
有积极作用。

2.调节神经系统，缓解压力
八段锦强调动作与呼吸的配合，通过

缓慢、均匀的呼吸和柔和的肢体运动，能够
调节自主神经系统，使身体从紧张状态逐
渐放松下来。练习过程中，注意力集中在
动作和呼吸上，有助于缓解焦虑、改善情
绪，提高心理抗压能力。

3.促进血液循环，改善体质
八段锦的每个动作都对应不同的经络

和脏腑，通过牵拉、扭转、按压等方式，能够
刺激经络穴位，促进气血运行。长期练习
有助于改善手脚冰凉、头晕乏力等亚健康
症状，增强身体抵抗力。

4.改善脊柱健康，缓解颈肩腰腿痛
现代学生和上班族长时间伏案学习和

工作，容易导致颈肩僵硬、腰肌劳损等问
题。八段锦中的许多动作，如“调理脾胃须
单举”“五劳七伤往后瞧”“双手攀足固肾
腰”等，都能够有效拉伸脊柱周围的肌肉和
韧带，改善脊柱柔韧性，缓解颈肩腰部的紧
张与疼痛。

5.提升睡眠质量
八段锦的练习有

助于调节身心平衡，
使大脑皮层的兴奋度
降低，从而改善入睡
困 难 、睡 眠 浅 等 问
题 。 许 多 练 习 者 反

馈，坚持练习一段时间后，睡眠质量明显提
高，精神状态也更加饱满。

三、八段锦的练习方法与动作要点

国家体育总局推广的健身气功八段锦
共有八个动作，每个动作都有明确的健身
功效和练习要点。

1.双手托天理三焦
动作要点：双脚与肩同宽站立，双手从

腹前交叉，向上托举至头顶，同时脚跟微微
提起，配合吸气；然后双手缓慢下落，脚跟
落地，配合呼气。

功效：拉伸脊柱，畅通三焦气机，改善
上中下三焦的功能。

2.左右开弓似射雕
动作要点：马步站立，双手在胸前呈拉

弓状，一手向前推，一手向后拉，目视前方；
左右交替进行。

功效：扩胸理气，增强上肢力量，改善
心肺功能。

3.调理脾胃须单举
动作要点：一手向上托举，一手向下按

压，上托下按要用力均匀，身体保持正直；
左右交替。

功效：调节脾胃功能，改善消化不良、
腹胀等问题。

4.五劳七伤往后瞧
动作要点：双脚与肩同宽站立，头部缓

慢向左后方转动，目视左后方，然后还原；
再向右后方转动。

功效：活动颈部，缓解颈椎疲劳，改善
脑部供血。

5.摇头摆尾去心火
动作要点：马步下蹲，身体前倾，头部

向左后方摇动，同时臀部向右后方摆动；左
右交替。

功效：清热泻火，缓解心烦、失眠等症
状。

6.两手攀足固肾腰
动作要点：双脚分开站立，双手从腰部

向下沿脊柱、双腿后侧滑动至脚踝，然后缓
慢起身还原。

功效：拉伸腰背和腿部后侧肌肉，固肾

强腰。
7.攥拳怒目增气力
动作要点：马步站立，双手握拳置于腰

间，拳心向上，然后向前冲拳，同时瞪大眼
睛；左右交替。

功效：增强上肢力量，提升精气神。
8.背后七颠百病消
动作要点：双脚并拢站立，脚跟微微提

起，然后轻轻落下，震动全身；重复多次。
功效：疏通全身经络，促进气血运行，

缓解身体疲劳。

四、八段锦的练功解读与注意事项

1.松静自然
练习八段锦时，要保持身体放松，心态

平和，动作不僵不硬，呼吸自然顺畅。松静
是八段锦练习的核心，只有在放松的状态
下，气血才能顺畅运行。

2.呼吸与动作配合
八段锦强调“气沉丹田”，呼吸要深、

长、匀、细。一般来说，动作伸展、用力时吸
气，动作回收、放松时呼气。初学者不必刻
意追求呼吸节奏，可先自然呼吸，待动作熟
练后再逐渐配合呼吸。

3.循序渐进
八段锦虽然动作简单，但要做到规范

到位并不容易。初学者可先从单个动作练
起，熟悉后再连贯练习。练习时间可从每
次10分钟开始，逐渐增加到20至30分钟。

4.持之以恒
养生是一个长期的过程，八段锦的效

果需要通过坚持练习才能体现。建议每周
练习3至5次，长期坚持，才能真正感受到
身体和心理的变化。

5.注意安全
练习时要选择空气清新、环境安静的

地方，穿着宽松舒适的衣服。动作过程中
如出现头晕、胸闷等不适，应立即停止休
息。患有严重疾病的人群，应在医生指导
下进行练习。

五、结语

八段锦作为一种优秀的传统养生功
法，不仅能够强身健体，还能修身养性。在
校园中推广八段锦，不仅有助于提高师生
的身体素质，还能丰富校园文化生活，传承
中华优秀传统文化。希望更多的高校师生
能够加入到练习八段锦的行列中来，在舒
缓的动作中放松身心，在坚持的练习中收
获健康与活力。

李鑫志 供图


