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摘      要  ：  �目的：在当前数字化时代背景下，传统非物质文化遗产八段锦面临着的传承困境和用户们的学习困境，现有的视频教

学缺乏实时反馈与深层交互、线下教学又存在时空限制和教学规模限制。本研究旨在基于具身认知理论，探索虚拟现

实（VR）技术在传统武术教学中的应用可能性，通过构建高具身程度 VR系统来探究八段锦及类似非遗运动的数字化

产品的设计方法论。方法：本研究通过设计实践进行深挖研究。经文献研究梳理具身交互层级模型结合前期的市场竞

品分析与用户访谈，总结出相应痛点。以解决用户痛点问题为核心设计系统整体功能架构，利用 Unity引擎开发了名

为“锦炼”的八段锦 VR高保真原型（MVP）。采用定性研究的方法，邀请5名用户进行身体风暴（Bodystorming）

测试与半结构化访谈。结果：研究结果表明，“锦炼”系统通过多模态具身交互（视觉隐喻、听觉引导、触觉反馈）

有效提升了学习用户的沉浸感与学习积极性。结论：本研究验证了 VR技术在非遗运动具身学习过程中的有效性，为

后续相关设计提供了理论与实践的参考。
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Abstract  :  � Objective: Against the backdrop of the current digital era, traditional intangible cultural heritage such as 

Baduanjin faces challenges in inheritance and user learning. Existing video instruction lacks real-time 

feedback and deep interaction, while offline teaching is constrained by spatial-temporal limitations and 

scale restrictions. This study aims to explore the potential application of Virtual Reality (VR) technology 

in traditional martial arts instruction based on embodied cognition theory, and to investigate the 

design methodology for digital products related to Baduanjin and similar intangible cultural heritage 

exercises through the construction of a highly embodied VR system. Methods: This study delves 

into the research through design practice. By reviewing the embodied interaction hierarchy model 

through literature research, combined with preliminary market competitor analysis and user interviews, 

corresponding pain points were identified. Focusing on resolving these user pain points, the overall 

functional architecture of the system was designed, and a high-fidelity VR prototype (MVP) named 

"Jin Lian" for Baduanjin was developed using the Unity engine. Qualitative research methods were 

employed, inviting five users to participate in bodystorming tests and semi-structured interviews. 

Results: The research findings indicate that the "Jin Lian" system effectively enhances the immersion 

and learning motivation of users through multimodal embodied interactions (visual metaphors, auditory 

guidance, and tactile feedback). Conclusion: This study validates the effectiveness of VR technology 

in the embodied learning process of intangible cultural heritage exercises, providing theoretical and 

practical references for subsequent related designs.
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一、虚拟现实技术与传统武术

（一）虚拟现实技术的发展及现状

虚拟现实技术是以计算机技术为核心，结合相关科学技术，

生成与一定范围真实环境在视 、听 、触感等方面高度近似的数

字化环境，用户借助必要的装备与数字化环境中的对象进行交互

作用 、相互影响，可以产生对应真实环境的感受和体验。随着社

会生产力和科学技术的不断发展，各行业对 VR技术的需求日益

旺盛，人们对 VR技术的研究日益重视，VR技术也取得了巨大进

展，并逐步成为一个新的科学技术领域。[1]

虚拟现实技术可溯源至20世纪中叶。最早的“Sensorama”

原型机初步勾勒出多模态模拟的雏形，但受限于时代，一直处于

实验室阶段。进入21世纪，随着微电子领域的进步，多种传感器

硬件的成熟，使虚拟现实技术（VR）完成了从实验模拟走向大众
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消费市场的跨越。[1]2016年被称为“VR元年”，标志着 VR硬件

设备正式开启了商业化普及。迈入2026年，虚拟现实设备已经不

乏成熟的商业化产品。当前的技术核心也正转向“深度沉浸”与

“自然反馈”。

（二）传统武术——八段锦的发展概述

八段锦是我国传统的健身功法 , 具有悠久的历史 , 是中华传

统文化的瑰宝。最早关于八段锦记载见于西汉马王堆墓中出土的

《导引图》中 , 其中即绘有四副与八段锦图势相似的动作。经过数

百年的发展 , 八段锦于宋朝基本成形 , 其名最早见于宋洪迈的《夷

坚志》, 至南宋八段锦功法主要动作已经逐渐固定 , 并形成了朗

朗上口的歌诀。八段锦在明清时代有了很大的发展 , 形成了很多

流派 , 并广泛传播。新中国成立后 , 国家对传统体育功法非常重

视 , 对传统八段锦进行了挖掘整理 , 习练八段锦功法的群众逐年增

多。[2]

但相较于其他运动，非遗运动在当下快节奏的社会背景下，

仍存在着学习路线复杂、学习成本高、学习反馈慢、传播媒介少

等问题，此类运动的数字化困境是其发展传承的关键性问题。

本研究旨在针对当前传统八段锦教学及相关数字化产品中存

在的问题进行设计研究并设计一个基于虚拟现实技术的八段锦具

身交互系统，通过结合虚拟现实技术的沉浸感和临场感的特点来

探究当前数字化时代背景下，非遗传统运动的在虚拟现实 VR中发

展的可能性，并通过构建应用原型 demo为后续研究提供参考。

二、具身认知理论以及非遗运动的数智学习趋势

虚拟现实（VR）技术的飞速发展为解决从视觉沉浸到具身交

互的范式转移提供了新的契机。VR技术正从早期的单纯视觉沉

浸，向强调身体参与的“具身交互（Embodied Interaction）”方

向演进。通过全身动作捕捉、力反馈及多模态感知技术，VR能够

构建出一个高具身度的虚拟学习环境，使学习者能够在虚拟空间

中通过身体的运动来感知和理解抽象的文化内涵 ，这为传统体育

的数字化传承提供了强有力的技术支撑。

（一）具身认知与具身学习理论

具身认知（Embodied Cognition）最初在19世纪末20 世纪

初现象学家梅洛 -庞蒂（Merleau-Ponty）在《知觉现象学》中

强调了身体是人类认识世界和构建意义的直接媒介，为具身思想

奠定了基础的哲学框架 [3]。在 20 世纪70 至 90 年代生态心理学家

吉布森（Gibson）提出的“可供性”概念，认知语言学家考莱夫

（Lakoff）与约翰逊（Johnson）在《我们赖以生存的隐喻》中论

证了抽象概念系统性地源于身体经验，正式提出了“具身认知”

的概念 [5][6]。具身认知（Embodied Cognition）理论挑战了传统的

“身心二元论”，认为认知并非仅仅是大脑内的信息处理过程，而

是深深根植于身体的解剖结构、身体的运动能力以及身体与环境

的互动之中 。即认知依赖于感觉运动能力；以及“情境依赖性”，

即认知是在特定情境中发生的。

基于具身认知理论， 学者们提出了具身学习（Embodied 

Learning）的概念，其是具身认知理论在学习教育领域的延申，

即学习者通过自身生理感知及其身体的运动系统并结合对外在环

境空间等要素的感知来获取经验的过程 [3]。具身学习认为，信息

不会只在一个方向传输（从认知到身体参与），身体参与也会制

造认知和想法（从身体参与到认知）。双向传输、双向嵌入是具身

学习的特征。心身统一的具身动作是学习者深度思考和创造的中

介。[9]对于八段锦这类强调“身心合一”的传统体育项目而言，其

学习过程本质上就是一个典型的具身学习过程。学习者需要通过

身体的重复性模仿和训练，利用身体经验来习得非身体的抽象概

念，就例如“气”在身体中的运行和“力”在肌肉上的传动。

（二）非遗运动的 VR具身学习优势

相较于其他运动，八段锦等非遗传统运动有着更适配于具身

学习的天然优势，同时具身学习也能为八段锦的学习过程带来更

好的结果的：

一是八段锦的自身特色，八段锦作为传统武术的核心在于对

“气”、“形”、“力”三者的把控，这与概念隐喻理论所揭示

的理解机制高度契合。即从具象的动作模仿到抽象的对气息、呼

吸、发力技巧的学习领悟。

二是从传统八段锦教学可以将其学习路径进行拆解，整个学

习流程为观察标准动作、模仿外在动作、调整呼吸动作、认知内

在哲学、感受运动反馈，整个流程符合从具象动作到抽象认知的

具身学习过程。

三是将具身学习的过程以虚拟现实技术的形式进行成呈现，

能够打破传统的时空限制，让学习者可以随时地开展高效的具身

学习。王辞晓等人在2022年的研究中证明，虚拟实验对学习成效

有中等程度的正向影响，虚实融合的学习环境能够充分模拟真实

的应用场景，促进学习者习得此类技能。此外，全身交互型虚拟

实验较多应用于人文社科领域，且表现出中等程度的正向促进作

用。[7]

（三）具身交互层级模型分析

为了更清晰地指导设计实践，本研究引入了“具身交互层级

模型” [7]（如图1）。该模型将人机交互的方式根据身体参与程度

划分为从“低具身”到“高具身”的不同层级：

低具身（Low Embodiment）：主要指传统的“控件交互”与

“替代交互”，如通过键盘、鼠标或触控屏幕进行的单向操作。这

类交互主要依赖视听通道，用户的身体参与度低，多表现为“手

的运动”而非“整个身体的运动” 。

高具身（High Embodiment）：指向“涉身交互”与“全身

交互”。在这一层级，交互媒介演变为 VR头戴设备、动作捕捉传

感器等。用户不再是屏幕之外的观察者，而是通过手势、动作参

与到虚拟环境的调动中。这种交互方式能够实现多模态感知（视

觉、听觉、触觉、本体感觉）的融合，带来沉浸式的体验。

本研究中的八段锦 VR具身交互设计实践（详见4），正是

旨在实现从低具身向高具身的跨越，通过空间融合与智能穿戴技

术，让用户在虚拟空间中实现“对象扮演”与“双向传播”，从

而达到身心合一的训练效果 [4]。
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图 1（来自 [7]）

三、八段锦 VR具身交互设计实践

作者基于对具身认知理论的初步研究，进一步通过竞品分析

法、用户与专家访谈明确用户画像与核心痛点，结合理论研究设

计整个八段锦 VR具身交互设计功能架构，并利用 Unity开发了

高保真 MVP（最小可行性产品），最终通过5位测试者身体风暴

（Bodystorming）体验测试初步验证了设计的可行性，并通过体验

后进行半结构化访谈总结了设计的不足点。

（一）设计调研与用户研究

通过对市场上的健康交互产品进行调研（如图2），可以将

其大致分为两类：实体交互产品与虚拟现实体验产品 。实体交互

产品： 如“小康卫士”和“Boer老年健身车”。这类产品多结合

语音交互或压力感应，侧重于对特定运动肌群的锻炼监测，主要

针对老年群体，设计注重亲和力与安全性，但缺乏对全身协调性

的训练；虚拟现实体验产品：如“Tree Sense”。该产品利用 VR

与触觉模拟技术，让用户体验“变成一棵树”的过程，极具创新

性地展示了具身叙事的潜力 。然而，这类产品多侧重于艺术表达

或单次体验，在系统的教学引导与长期运动习惯养成方面略显不

足。综合竞品分析结果 ，当前市场存在以下核心问题：

(1)交互复合性不足： 多数产品仍停留在单一界面交互，未能

充分利用多感官通道来增强沉浸感 。

(2)人群针对性不强： 针对中年及上班族群体的亚健康干预产

品较少，且鲜有结合传统养生文化的高科技产品 。

(3)标准化与个性化的矛盾： 用户渴望专业的动作指导（标准

化），同时也希望根据自身体质调整训练强度（个性化），现有

产品难以兼顾这两点 。

可见利用 VR技术开发一款集教学、纠错、文化体验于一体的

高具身八段锦交互系统，不仅具有坚实的理论基础，更具有广阔

的市场应用前景。

图 2

为深入理解八段锦的教学精髓，项目小组专访了八段锦传承

人专家和其线下教学中的几位学习八段锦的用户，专家指出传统

八段锦教学的核心痛点在于“气”与“神”的传达。对于初学

者，最难掌握的并非外在肢体动作，而是“精神的培养”与“气

的运行” 。专家强调，在起势与收势时的呼吸调整至关重要，且

不同年龄段人群（如年轻人与老年人）对运动强度和筋骨锻炼的

需求存在一定差异。

同时项目小组选定了在场多位初次接触八段锦的用户进行了

深度访谈。其中受访者 A女士表示期待标准的动作教学，虽然是

第一次学习，但非常希望有机会能让动作更标准，认为动作到位

是达到锻炼效果的前提；B先生反馈，他在学习过程中倾向于讲

解详细的老师，因为自己在跟练过程中常因看不清细节而感到苦

恼，渴望有针对性的姿势矫正功能；也有部分用户在体验后表示

肌肉酸痛，表示发力方式存在偏差且未能及时纠正造成了这样的

后果。

经过对市场的竞品调研以及线下的深入访谈，项目小组基于

具身理论和概念隐喻理论总结了一下核心痛点：

(1)传统教学模态单一，用户感知不全面：用户在跟随练习

时，仅依赖视觉模仿动作表象，缺乏全身状态感知的反馈。而八

段锦对于气息和力的把握属于“隐性知识”。在缺乏实时反馈的低

具身学习环境中，用户无法实时感知自身动作与标准动作的细节

差异，甚至因错误发力引发身体不适。

(2)隐喻映射反馈较长： 根据概念隐喻理论，用户倾向于利

用具体的身体经验来理解抽象概念。八段锦中对于动作高度抽象

的心法描述就属于抽象概念。初学者表示无法理解这种抽象的哲

学概念。未能将这些抽象的文化概念转化为用户可感知的视听隐

喻，导致用户产生认知负担，难以理解八段锦心法的指引。

(3)缺乏情境沉浸，情感体验弱化： 八段锦的练习需要特定的

场域感来辅助入静。现有的集体教学场景嘈杂混乱，一是场景的

要素混乱会导致用户难以进入沉浸的心流状态，二是对于八段锦

本身附带的情绪疗愈效果有一定程度的弱化。

（二）基于具身学习的功能架构推导

为了将用户模糊的学习诉求转化为清晰的系统功能，作者结

合调研结果，将八段锦的学习内容解构为显性知识与隐性知识两

个维度。旨在梳理出哪些内容可以通过传统视觉通道直接传递，

哪些内容需要借助 VR多模态交互进行具身转译。

具身学习认为，信息不会只在一个方向传输（从认知到身体

参与），身体参与也会制造认知和想法（从身体参与到认知）。

双向传输、双向嵌入是具身学习的特征。心身统一的具身动作是

学习者深度思考和创造的中介。[10]所以在拆解八段锦的学习内容

时，主要从身体参与与认知参与两个维度作为显隐性划分的重要

标准。

其中显性知识主要为学习过程中用户所观察的动作轨迹，也

就是八段锦的“形”，针对此类知识，系统需提供高精度的视觉
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呈现。因此，设计中确立了多模式轨迹学习、标准骨骼动画演示

以及动作模仿教学功能，确保用户能准确模仿外在形态。并构建

了实时多维反馈机制，系统设计了视听融合的反馈系统。当用户

动作偏离标准轨迹时，通过红光示警与声音提示提供即时的反

馈，强制用户调整体态，实现动作的纠错。

而隐性知识主要为对呼吸以及发力感的把握、八段锦心法知

识的理解，此类知识无法直接“告知”，必须通过隐喻手段与多

模态反馈让用户感知。因此，设计出了以下核心功能：呼吸可视

化，将训练过程中的标准化呼吸转换为视觉隐喻，将不可见的呼

吸节奏显性化；心法引导与发力讲解，在训练过程中将心法内容

与发力指引以视听结合的形式呈现给用户，让用户在模仿外在

“形”的同时认知到其内在的“神”。

同时针对痛点（3），项目组选择通过构建 VR自定义场景和

教练自定义形象，来提高用户沉浸感并迎合用户的个性化选择：

构建多个可选择的虚拟练习空间来满足用户的个性化化选择，强

化身临其境的临场感。设计多个虚拟教练形象来满足不同用户对

于教练角色的喜好要求。

此外，参考目前市场上多种运动类产品 APP，并结合八段锦

本身的长学习路径特点，构建了运动后的反馈功能，一方面针对

单次学习做生理指标（心率、卡路里等）和学习效果的总结，另

一方面对整体学习进度进行奖励机制反馈，随学习进度和效果逐

步解锁自定义场景和虚拟教练角色的选择。最终确定了产品的整

体功能架构（如图3）。

图 3

（三）“锦炼”应用的设计实践呈现与定性测试

最终项目小组用 Unity开发了整个八段锦 VR原型 —— 锦

炼。视觉风格参考 Apple Vision Pro的 MR应用的设计风格。简

约直观的内容呈现大大降低了 VR空间中带给用户的认知负荷，其

中 MVP版本主要包含以下几个界面：首页、观看界面、训练界面

和结束反馈界面（如图4）。此外，在具体构建具身认环境时 , 应

注意该环境的特殊性 , 关注如何能有效地将学习用户的身体带入学

习 , 促进有意义学习的发生 , 最终达到概念转变。[9]所以我们为用

户构建了多个具身 VR场景供用户选择，以满足用户的喜好。

图 4

其中包括动作纠正功能，项目小组邀请专业八段锦教练，并

使用微软 Kinect在标准实验室环境下录制八段锦完整功法。通

过对原始动作数据进行降噪与平滑处理，提取关键骨骼节点的运

动轨迹数据。系统内采用了这套八段锦标准骨骼动画数据。若用

户动作细节不够标准，虚拟形象将显示红色轮廓，并伴随声音提

示；当用户修正动作至标准范围，轮廓转绿并触发清脆音效。

同时，针对八段锦学习中“气”这一难以感知的隐性知识，

本研究设计了基于视觉隐喻的呼吸灯引导系统。将每一式动作的

骨骼动画帧与特定的呼吸周期进行打标。依据 Lakoff 的概念隐喻

理论，将“抽象的气息波动”映射为“具象的光影缩放”。系统在

用户视线前方右下角设置了一个半透明的粒子导引球。呼吸灯球

体的缩放频率与功法要求的呼吸节奏同步。当引导球缓慢扩张并

伴随暖色调光效扩散时，暗示用户进行吸气；当引导球向中心收

缩并转为冷色调收敛时，引导用户随节奏吐气。粒子边缘采用羽

化处理，模拟空气流动的轻盈感，旨在为用户营造一种可见的气

感，降低了理解“气息”调节的认知负担（如图5）。

图 5

为验证设计的有效性，项目组招募了5名测试者（其中3名

初学者2名有经验者）佩戴 Quest3体验锦炼，进行了“身体风暴

（Bodystorming）”测试 [10]。测试后并进行了半结构化的访谈，
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5名测试人员均表示了对产品的认可。用户 C表示“可视化的光球

让我第一次知道了什么时候该吸气，什么时候该呼气”，证明了

视觉隐喻在传递隐性知识方面的有效性。用户 E反馈在纠错模式

下，“视觉反馈比老师的口头纠正更直接，能够即时纠正错误”，

验证了多模态反馈对具身学习的促进作用。

四、总结

本研究基于具身认知与概念隐喻理论，结合虚拟现实技术，

对八段锦中“气息”等抽象概念进行了可视化与多模态转换。通

过开发“锦炼”VR系统，将传统的平面模仿转化为沉浸式具身体

验。系统借助 VR的沉浸感，构建“形神合一”的具身学习样式，

实现数字界面与非遗运动的深度融合。为非遗运动的创新表达与

数字化传承提供了实践案例，是推动非遗运动“创新转化”与

“具身化学习”的有益探索。为非遗运动的数字化传承提供更深入

的设计参考。
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