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前言

2000年，中华全国体育总会专门发布了相关管理法规。把健身气功定位为“是以自身形体活动、呼吸
吐纳、心理调节相结合为主要运动形式的中国民族传统体育项目。是中华悠久文化的重要组成部分”
。2002年，健身气功成为中国国家体育总局正式认可的体育运动项目。2003年底完成了易筋经、五禽
戏、六字诀、八段锦这四种健身气功的编创工作。由2004年成立的中国健身气功协会负责推广。尤其
值得庆幸的是2006年8月4日健身气功·五禽戏获优秀全民健身项目一等奖。目前，中国健身气功活动
站点数已发展到5000余个。习练人数超过35万。在海外，四种健身气功在日本、韩国、西班牙、葡萄
牙等数十个欧亚国家拥有为数众多的习练者。
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内容概要

《健身气功·五禽戏:养生机理与传统文化》范围涉及中医学、社会学、考古学、艺术哲学等方面的内
容，以求它的养生原理科学、系统化，文化内涵丰富、明了化。在练习五禽戏中最大的优势是“意念
的转化”，能用生命美学的观点“立象以尽意”得到解释，以求得“物我合一”的生命意境。动作“
引气归元”是气功术语，但可以作为“元气说”的生理学基础，在动作结束的瞬间所起的作用与“心
斋”之效有异曲同工之妙。在创编中，恰当运用握固、胎息、提肛呼吸等以求得“返婴”之功效。五
禽戏以“游戏”的活动形式来提高生命质量。“游戏”也是生命美学的实践论，它立足于生命运动，
强调人的生命世界是一种审美活动。因为“‘美’就是人的生活的感性存在及其证明，审美活动越来
越失去原有的精神价值的独特性和唯一性，而成为大众生活的直接存在形式”。

Page 3



《健身气功.五禽戏养生机理与传统文》

作者简介

司红玉，男，1973年生于河南省夏邑县，1998年本科毕业于河南师范大学体育学院。2006年硕士毕业
于上海体育学院武术系，研究方向为武术及传统体育养生理论与方法。近三年分别在《体育学刊》《
西安体育学院学报》《电影文学》《电影评介》《中华武术》《少林与太极》《搏击武术科学》《健
身气功》《商丘师范学院学报》等期刊上发表论文20余篇。其中，“五禽戏的生命美学”、“探析‘
健身气功·五禽戏’的美”分别获得商丘市自然科学优秀成果一等奖，“健身气功·五禽戏身体文化
之研究”获河南教育厅科研成果三等奖，“武术何以体现民族精神”获商丘社会科学优秀成果二等奖
。多次担任河南省健身气功培训班教练及理论主讲，担任“蒙牛杯”第二届全国健身气功交流比赛大
会裁判等社会活动。此学术专著获得了商丘师范学院的奖励。
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章节摘录

插图：由此可见，是否达到三调合一的身心状态是气功与体育运动的基本区别。当然，任何区别都有
相对性的一面。在气功修炼过程中三调操作尚未达到合一之时。其身心状态与体育运动并无本质差别
。而体育运动达到极为纯熟之时，三调合一状态或可自然发生，那时体育运动与气功修炼也并无差别
。实际上，三调（调身、调息、调心）也就是调节肢体、呼吸和心理活动，是人类能够自主调控自身
的全部操作性活动，除此之外，人对自己并不能再操作什么。因此，人的任何自主行为都离不开“三
调”，只能由“三调”构成。有些气功的概念仅谈到“三调”，并没有提到三调合一，这并没有错，
但这样的气功概念难于区别气功与体育运动，甚至也难以区别气功与体力劳动。按《中医气功学》的
解释，气功的基本目的是发掘人的潜能。人的潜能是指未练气功时尚未表现出来的能力，这包括健身
方面的能力，也包括其他方面的能力，例如智能、康复能力等等。因此，健身是气功修炼目的的一部
分，不是全部，甚至可能不是主要部分。以上分别阐明了“健身”与“气功”的含义以及它们与体育
运动的关系。从以上的阐述可以看出，国家体育总局将健身气功列为体育运动项目。在学术上有一定
依据。因为气功与体育运动无论在基本目的方面。还是在为实现其目的而进行的运动形式方面，都有
相互接近、重合的部分。在这一前提下探讨健身气功的概念，就是要弄清楚气功与体育运动如何相互
取舍，形成一个新的属于体育范畴的运动项目。在“健身气功”这一复合名词中．“健身”与“气功
”两个词语互相限定。一方面是“健身”修饰“气功”，将“气功”限定为以健身为目的、有健身意
义的气功。另一方面是“气功”规范“健身”，将健身限定为以气功为手段的健身，这就规定了体育
运动和气功之间需相互取舍的基本原则。
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编辑推荐

《健身气功·五禽戏:养生机理与传统文化》为四川大学出版社出版。
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