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摘 要：在中国申奥的成功、全民健身计划纲要的进一步深入以及中国医疗制度的改革这一利好的局面

下，全国人民的健康意识得到了进一步的加强，我们应及时抓住这个机遇，采取正确的发展理念与策略，努力

推广古老而具有旺盛生命力的传统养生功法，发挥其独特的健身功能。
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Abstract：China have succeeded in applying to hold Olympic games.At the same period，our government has made progress
in putting the policy framcwork of exercise for all into practice and the Chinese medical system has made great reformation.
Consequently，it is necessang to take advantage of the opportunity with the right developing strategy and plan to make the
Chinese traditional health-preserving skill populanzed. Finally，The Chinese traditional health-preserving skill will be more
useful and important in the new period.
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现代社会生活节奏加快、工作压力加大，使人们越来越

需要通过各种体育锻炼来调整生理及心理的健康与平衡。

在众多的体育健身项目中，中国传统养生功法的健身价值是

许多现代健身项目所不能替代的。它历史悠久，种类繁多，

是古人养身思想的具体体现、养生实践的经验总结。千百年

来，它以其形神俱养、身心双调、修身养性、强调动作与呼吸

的配合等本质特点；强身健体、防病治病、消除疲劳、延年益

寿的多功能性及不受场地、器材、年龄限制的广泛适应性，吸

引了一代又一代人。但是近几年来，在大力倡导全民健身的

浪潮中，受众多健身项目的冲击，中国的传统养生功法有渐

渐被淡忘之趋势。

随着 21 世纪的到来，人类社会对健康保健体育的呼唤

与需要日趋强烈，传统的养生功法又面临着新的发展契机。

在过去的一年里，由于中国申奥的成功、全民健身计划纲要

的进一步深入，以及中国医疗制度的改革，使得全国人民的

健康意识得到了进一步的加强，这意味着将会有越来越多的

人走入体育健身的行列。因此，我们应及时抓住这个机遇，

及时确立发展的理念及策略，进一步挖掘和探讨这一古老而

具有旺盛生命力的养生功法，使其在新时期发挥独特的健身

功能，从而吸引更多的现代人参与到此项锻炼中来，充分领

略传统养生功法的健身功效及魅力。这不仅可以提高人们

对传统养生功法的正确认识，也可以进一步丰富和发展中国

的民族传统体育。

1 传统养生功法的理论基础

1.1 形与神俱、形神兼养的整体观

传统养生理论把人体作为一个整体来看待，认为“心者

身之主”、“身者之躯”，身与心、内与外的和谐，是人体健康与

长寿的重要保证。因此形神统一、形神兼养为古代养生追求

的目标。所谓形神，就人体而言，形指形体，躯干四肢，筋骨

皮等外在的、具体的运动形式；神指意识、思维等内在的、心

理的、精神的内容。从物质与精神的对立统一的观点来认识

人体健康的思想，早在春秋战国时期即已形成。《庄子》提出

了“形为神舍”的观点，并认为“精神”是延长生命的主要手

段，“神将守形，形乃长生”。《黄帝内经》从医学的角度运用

形神二元论来解释人体健康与长寿，认为上古之人能“终其

天年，度百岁乃去”是因为能做到“形与神俱”。形神统一是

生命存在的重要保证。神依附于形而存在，形盛则神旺，形

衰而神伤，反之亦然。只有形神共养，形神协调平衡，才能共

同维持机体的生命活动，益寿延年。因此传统养生功法特别

强调“形神兼养”的练功原则，通过外在的身体运动来练形养

神，达到强健体魄、健康长寿的目的。
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1.2 阴阳平衡、动态和谐的养生观

发源于先秦的阴阳五行学说是中华古文化的核心与支

柱，也是传统养生功法的理论基础。《易经》说：“一阴一阳谓

之道。”作为古典哲学的阴阳学说认为，宇宙万物生成于阴阳

二气，天地间一切事物的生长变化，也都是相互对应的阴与

阳相互作用的显现。中医养生学援引此说，用以解释说明人

体生命的形成、疾痛的起因以及心理与生理现象的种种关

系，认为人体的形神、气血、脏腑、经络也都分属于阴阳。阴

阳平衡，则生机旺盛；阴阳失调，则疾病自生。《黄帝内经》

云：“阴阳者，天地之道也，万物之纳纪，变化之父母，生命之

本始。”如果人体阴阳失去平衡，或阴胜阳，或阳胜阴，都会引

起人体内部环境的紊乱而发生病变，只有使阴阳处在平衡协

调、动态和谐状态，人体生理机能活动才会正常有序，保持健

康运行。

1.3 经络运行、气血调和的保健观

经络内属于脏腑，外联于肢节，是人体气、血、津液运行

的通道。它们纵横交叉，沟通于脏腑与体表之间，使人体脏

腑组织器官构成了一个有机联系的整体。根据中国传统的

经络学说，健康的机制在于脉络是否通畅，如果气血在经络

中运行不息，则身体安康；反之，气血运行受到阻滞，就会发

生病痛。由于经络具有运行气血、营内卫外、联络脏腑、病邪

传变等生理作用，因此，中国的传统养生功法就是循着人体

“奇经八脉”的通道进行修炼的，无论是动功，还是静功，可以

说都是通过疏通经络、调畅气血这一机制来实现保健养生的

作用。

2 传统养生功法的发展理念

2.1 继承与发展相结合

在人类快速向现代文明迈进的过程中，传统养生功法的

进一步发展，也是当今社会需求发展的必然结果。任何事物

只有继承才有创新，只有创新才有发展。传统养生功法的继

承要坚持一个原则———就是既不失传统养生功法的本质特

点，又要适应现代人多元性的需要。沿着传统养生学的历史

发展脉络，可以清楚地看到古人所推崇的养生功法种类庞

杂，数目繁多，，其中不乏许多精品，如八段锦、易筋经、五禽

戏等等，到目前为止还是深受广大人民的喜爱。继承并发展

这些前人流传下来的宝贵财富，使之发挥其应有的健身价值

功能是首要任务。其次，就是要进一步挖掘和整理、探索和

研究。中国传统的养生功法在漫长的发展和流传过程中，受

到不同哲学思想的影响，既有精华，又不可避免的渗入了糟

粕，其中许多功法还存在着不利于发展及推广的弊端。如有

的功法动作繁多难以记忆；有的过于象形，羞于在大庭广众

之下演练；有的功法疗效显著、动作姿势缺乏美观等。因此，

就需要有针对性地选择其中的精华，通过进一步挖掘、整理、

研究，创编出与现代文明相适应的为现代人不同人群所需要

的具有强身、健体、延年、益寿、娱乐、治病等多元功能，同时

集实用有效性、广泛适应性、易于普及性、美学观赏性等多元

体育特性为一体的健身功法，为中国传统养生功法重新赋予

其活力和长久生命力。

2.2 理论思辩与实证研究相结合

传统养生功法的发展，要遵循一个原则，就是要向着科

学化、规范化、大众化的方向发展。而且科学理论的研究是

其发展的命脉。近几年来，中国武术套路运动、散打运动、太

极拳、木兰拳等项目推广迅速，这与其项目自身的特点之外，

也与其逐渐重视科学化的研究有所关联。相比之下，中国传

统养生功法的科学理论研究就显得非常薄弱。虽然许多养

生理论书籍对于各种传统养生功法的健身价值做了详细的

论述，但大多都是健身者自身的体会与传统经验总结，缺乏

现代科学实验的论证。如华佗的五禽戏，在理论上提出五禽

配五脏———虎戏主肝，能疏肝理气，舒筋活络；鹿戏主肾，壮

腰健骨；熊主脾，能调理脾胃，充实两肢；猿戏主心，能养心补

脑，开窍益智；鸟戏主肺，能补肺宽胸，调畅气机。再如八段

锦，双手托天理三焦，调理脾胃需单举等等，从理论上讲，通

过锻炼，对人体的脏腑机能都有疗效，但都没有从生理学角

度通过一系列科研方法及指标测试进行验证。因此，对于传

统养生功法，应充分运用自然科学与社会科学中的多种科学

研究方法，采用当今先进的科学仪器设备，从生理学、心理

学、文化学、社会学、美学等多种角度对其进行一系列的研

究，充分而全面地揭示传统养生功法的健身思想、健身机制，

使广大的健身者能从科学的角度认识传统养生功法强身健

体、抗衰祛病、延年益寿的健身功效；从心理的角度体会传统

养生功法的修心养性、神形俱养、清静自然的健心功效；从社

会学的角度去改变思维方式；从文化学角度去感受中国传统

哲学思想及养生思想的精髓。

3 传统养生功法的发展策略

3.1 加强传统养生功法的科学整理

中国传统养生功法博大精深，内容丰富多彩，具有多个

流派、多种方法。但是，由于我国养生理论起源很早，其基本

框架于春秋战国时期已见端倪，学说散见于诸子百家的议论

之中，因此，其总体特点是比较古朴、直观、笼统，思辩色彩非

常浓厚。而且，流存下来的古代养生资料往往是养生理论与

方法混淆不清，或者只有理论没有具体功法，或者同一功法

名称而具体内容、练习方法又各有出入。应当承认，古人留

下的东西在今天仍有巨大的养生指导和实用价值。但是我

们也应该认识到，时代、社会及人类的生活环境已大为改变，

人们的卫生保健需求亦与古人有很大差异。因此，养生理论

不能一成不变，养生方式、方法亦不应依然如故，现代人需要

现代的养生学与养生功法。传统养生功法要发展壮大，就必

须进行适应性的整理与改造。另外，传统功法在流传过程中

经历代增补损益，体系庞大，内容繁杂，良莠不齐，同样也迫

切需要我们进行系统的科学整理与研究，剔除糟粕，留取精

华。在传统养生功法的科学整理中，政府部门不仅要尽快组

织人力、物力和财力，以传统功法为基础，吸取优秀部分，整

理、创编出与现代文明相适应的，为现代社会不同人群需要

的，集多元功能、多元特特性为一体的养生功法，而且与之配

套的理论建设、实证研究也要同步运作。在文字整理、书籍

出版的基础上，还要充分利用现代化的科技手段与技术，加
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强对传统功法的动作、练习路线、方法与要求等进行音像资

料方面的整理与发行工作，以便更好地传播与发展传统养生

功法。

对于传统养生功法的科学理论研究，政府职能部门一定

要有充分的认识，要组织力量制定出一些切实可行的科研规

划，并给予政策上的支持与经费保证。在研究上可以利用体

育高校专业科研人才及多方面社会力量。此外，对传统养生

功法还应建立不定期的学术研讨会制度，加强学术交流活

动，从而促进传统养生功法的科学研究。

3.2 把传统养生功法纳入高等院校的正规教育体系

传统养生功法的独特保健价值是使它自古流传至今、生

生不息的根本原因。中国古代哲学和中医学为传统养生提

供了完整的理论体系，儒、释、道各门派和诸子百家的养生养

性精华，构成了中华民族独特的传统养生文化。而任何一种

文化的继承与发展，都离不开教育。对于广大的学生群体而

言，高等院校的大学生具备良好的科学文化知识，接触面广

泛、领悟能力强，而且具有自觉进行体育锻炼的良好习惯，对

各种健身方法的理论和内涵也能有较好的理解。因此，如果

能精选一些易学、易练、效果显著的经典功法纳入高等院校

的正规体育教育体系，辅以深入浅出的理论讲解与传授，必

然可以达到良好的效果，从而推动传统养生功法在广大青年

学生和各类院校中的进一步开展。尤其是中医药院校和体

育院校，不能忽视与传统养生密切相关的一些专业的开展与

推广。以体育院校来说，自 1999 年以来，全国许多体院武术

系都改为民族传统体育系，而传统养生专业是其中的主要方

向。传统养生功法的课程开设，无疑对完善功法、加强科学

理论研究十分有益，而且培养的本专业毕业生，显然对功法

的推广与传播也可起到推波助澜的作用。

3.3 建立多层次的社区培训网络与推广组织

随着人们生活水平的不断提高，养生养性之道也为越来

越多的人所重视，并风靡世界各地。随着知识经济时代的来

临，脑力劳动已在生产活动中跃居主导地位，这势必导致从

“强身健体”的社会生产需要转化为个体对健康生活的追求。

随着我国老龄化社会的到来，“银发工程”的启动，越来越多

的老人开始加入社区健身锻炼的队伍。然而，面对行行色色

的各种锻炼功法，由于缺乏必要的了解与认识，人们往往不

知如何进行选择，因而在实际操作过程中，也就无法根据具

体情况选取行之有效的练功功法。这就需要政府相关职能

部门加强对传统养生功法的健身原理、练习方法、原则、养生

功效进行大力宣传，提高人们的科学认识，营造传统养生功

法发展空间。同时，配合全民健身计划，建立多层次的社区

培训网络与活动站点，在社区内积极推行、开展各种传统养

生功法的健身比赛和表演活动，以点带面，形成气候。

在大力推广传统养生功法的过程中，有关职能部门还应

加强培养出一大批传统养生功法的专业及业余的功法教员

和辅导员，以满足广大群众日益增长的健身需求，并在各级

体育主管部门、项目管理中心和运动项目协会的充分协助

下，利用社区、街道健身点、健身会所、武术馆等方多面条件，

进行传统养生功法的推广与普及。

要使传统养生功法健康稳步地普及与发展，始终保持旺

盛的生命力，必须要有正确的理念作指导，及时地调整自己，

顺应时代的变化，满足社会的需求。既要继承与发展相结

合，还要加强理论科学研究与实践相结合，在政府协助的基

础上，采取各种方式大力宣传与推广。
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