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         中华民族传统体育养生是中华民族传统养生文化的重要组成部分，也是中华民族传统体育研究的一个前沿学术领域。本课题旨在

系统挖掘研究中华传统体育养生所内蕴的丰富传统体育养生思想及其现代价值，并以科学态度和理性眼光分析批判传统体育养生中掺

杂的宗教神秘主义、巫术迷信内容，摈弃其糟粕，挖掘其中有现代价值的精华部分，古为今用。 

  长期以来，学术界较少将中华传统养生的发展置于整个中华传统文化背景之下进行全面审视，忽视了中华传统文化对中华养生学

发展的影响和渗透，更谈不上对中华传统体育养生流派进行全面系统研究。近年来，国内外养生学术研究的领域主要在养生历史文

献、养生的起源与发展、养生的功法这几个方面，其视角多集中于 “历史上的养生”，对中华传统养生文化中所内蕴的有现代价值意

义的东西挖掘不够。虽然国内外学术界也有一些论著涉及中华传统体育养生问题，如吴志超《导引养生史论稿》、任海《中国养生术

发达之初探》、田麦久《适应运动的一族——中华绵缓健身运动》、郝勤《试论中国传统养生思想中的动静观》，但选取中华民族传

统体育养生流派作为一个专题并就其现代价值进行全面深入研究的力作尚未见之。 

  本课题有益于拓展中华传统养生、中华民族传统体育的研究领域，对促进人文社会科学与体育科学的交叉研究，具有重要的学术

理论价值和填补学术空白的意义；道书云：“夫至道之旨，以凝性炼形长生为上”，本课题对《全民健身计划纲要》的推行具有很高

的理论意义和应用价值；通过对传统体育养生符咒治病健身术的理性批判研究，有助于弘扬科学精神，从学理上揭露像李洪志之类的

邪教分子和江湖术士歪曲、冒用传统养生术语的骗局，对于识别当今社会上形形色色的巫术迷信、伪科学现象有很强的现实意义和应

用价值。因此，本课题无论是从中华民族传统体育研究，还是从中华传统养生文化史研究来说，都具有重要的学术价值。 

1 中华传统体育养生概念辨析 

  中华传统体育养生，是研究中华传统体育养生的基本理论、操作系统及一般法则的新学科。中华传统体育养生作为中华民族传统

体育研究的一个前沿学术领域，近年来已获得国内外学术界的普遍认同，逐渐成为中华民族传统体育学研究的热点之一。但就目前研

究水平、层次而言，学术界还未能就中华传统体育养生这一中华传统体育学分支学科的基本概念、研究对象、研究方法和研究的范

围、内容达成共识，形成规范化的学术“范式”。所以中华传统体育养生学研究在现阶段还属于科学研究的“前科学阶段”，有许多

值得深入探讨的问题。其中，“中华民族传统体育养生”概念本身的内涵与外延就是必须首先解决的问题。 

  在目前学术界关于“体育养生”几种流行定义中，最具权威和影响力的是《体育大辞典》所下的一个定义：“有关人体身、心养

护和修炼的理论和方法体系。指为调控身心活动，调整人与自然及人与社会的关系，使人体内外环境趋向和谐与平衡，从而达到趋正

避邪、祛病延年的目的而采取的各种手段和方法”。该条目对体育养生的思想理论体系、手段和方法作了较为详尽的阐述。但就定义

本身而言，主要是一种描述性定义。 

  在近年出版的一些有关体育养生的著作中，也直接或间接地涉及到“体育养生”的概念。如著名学者吴志超所著的《导引养生史

论稿》一书云：“导引养生是熔祛病、健身和壮力于一炉的自我体育，具有祛病、健身和壮力等各种功能和方法”。指出“上述三类

导引都是有规则的运动，即按照一定的要求运动肢体，故与现代所说的体育并无二致”。 

  学术界在“中华民族传统体育养生”概念上的分歧和困难也恰好印证了《道德经》中“道，可道，非常道；名，可名，非常名”

这一至理名言。因此，要想给 “中华民族传统体育养生”下一个确切定义并非是件易事。笔者认为，在给“中华民族传统体育养生”

下定义时，必须注意以下3个方面的问题。   

1.1 必须在深入研究的基础上把握中华民族传统体育养生的内涵与外延 

  概念的内涵是反映概念中的事物的特有属性，因此给一个概念下定义，就是揭示这个概念所反映的事物的特有属性。定义是人们

对一定认识对象的认识成果和总结。所以，人们一旦给出某一“中华民族传统体育养生”的定义，也就以极浓缩的形式反映了人们对

中华传统体育养生研究的认识成果和认识水平。基于这一认识，我们必须明确：其一，中华民族传统体育养生是一门建立在中华民族

传统文化基点上的传统体育项目，它是中华传统文化与人体科学在特定的社会历史条件下双向互动、奇物交叉的产物，带有鲜明宗教

神学特征，属于传统养生学的范畴；其二，中华民族传统体育养生概念有多个层次，这是由中华传统体育养生所具有的内容丰富、形

式多样的特点所决定的。中华民族传统体育养生作为在中国传统养生与文化土壤中滋生出来的一朵奇葩，它与中华民族传统养生学在

内容与形式上既有相合之处，也有相异之点；其三，中华民族传统体育养生作为中华民族传统养生学的一个流派还具有精华与糟粕同

在、科学与玄妙共存的双重特征。其中既蕴涵有极丰富的人体科学、运动医学、运动保健学、运动心理学和运动营养学思想，也混杂

有大量宗教神秘主义的东西；其四，中华民族传统体育养生模式是熔生理保健与治疗、心理保健与治疗、精神信仰治疗和社会治疗于

一炉的综合性、多元化养生模式，这一养生模式是以天人合一、天人相应的中国传统哲学思想为指导，建立在儒家文化、释家文化、

道家文化和医家文化的宇宙论、人天观与身心观基础之上。因此，中华传统体育养生的概念要力求反映出中华传统体育养生的本质及

其特殊的养生模式，以区别于其他养生分支或者养生流派。  

1.2 必须注意遵循一定的逻辑规则 

  要给中华传统体育养生概念做出恰当的定义，不但要在深入研究的基础上，获得有关中华传统体育养生全面而深刻的具体认识，

而且还必须遵守一定的下定义的规则，即定义项的外延与被定义项的外延必须是全同的；定义项中不能直接或间接地包括定义项；定

义只要能是肯定的，就不应当是否定的；定义项中不能包括含混的概念和语词。根据上述逻辑学界公认的下定义时应遵守的规则，返

观对照上述学术界流行的几种“中华民族传统体育养生”定义，我们不难发现其中或多或少地存在着某些不尽人意之处，需要学术界



同仁共同努力加以完善和精确化。正是基于上述认识，笔者不揣浅陋，在前贤研究的基础上，结合本课题研究心得，提出如下定义：

中华民族传统体育养生是一种传统养生学，作为中华传统文化与人体科学互动的产物，它是体育养生家围绕其世界观、人生观、价值

观等中国传统哲学思想，为了解决其生与死这类健康基本问题，在与中华民族传统养生文化相互交融过程中逐步发展起来的一种特殊

养生体系，也是一门带有鲜明宗教色彩的中华传统养生流派。 

2 中华民族传统体育养生流派及其现代价值研究论析 

  中华民族传统体育养生是一门建立在中华民族传统文化基点上的传统体育项目，它是中华传统文化与生命科学在特定的社会历史

条件下双向互动、奇物交叉的产物，带有鲜明宗教神学特征。中华传统体育养生作为中华民族传统体育文化的一朵奇葩，之所以会和

中华民族传统文化发生极为密切的联系，有其历史和逻辑必然性。 

2.1 从历史发展来分析，中华传统体育养生的发端、发展和繁荣与中华传统文化和中华传统医学有着密切的渊源关系 

  研究中华传统体育养生，探寻它的演变和发展的脉络，首先会涉及对中华传统体育养生思维形态及其图式构成的审度，而这种理

性思考的认知前提则是中华传统文化与中华传统体育养生思维的同化同构。由于中华传统文化环境和思维特点，中华传统体育养生是

建筑在经验和感性基础上的，缺乏近代科学那种严格的实验手段和逻辑分析。因而，它往往表现出一种直观的、朴素的甚而是神秘的

色彩。然而，又正因为如此，又使得它摆脱了实验手段的局限和逻辑方法的缺陷，将体育养生文化置于一个纯粹的自我实践体验和感

知的基础上，构成了一种同近现代科学理论，特别是医学、人体解剖学、生理学等迥异的养生理论架构。这更多地是同中国传统哲

学、文化思想和中华传统医学理论发生紧密联系。中华传统体育养生思想与实践都汲取了先秦诸子百家的哲学思想和古代医学思想，

特别是先秦道家思想、儒家思想、易学思想以及古代巫术、神仙方士的实践活动，为中华传统体育养生的萌生、发展提供了肥沃的养

料。宇宙生成论和天人论。阴阳五行论和八卦九宫说以及中华传统医学思想，是中华传统体育养生的哲学和科学基础。从宇宙之源起

至生命之本体，再到现象世界的运化规则皆囊括于此五论之中，中华传统体育养生广泛地运用了这些理论体系和符号体系，为自己义

理的建构、发展和操作架构的完善提供了较为直接的哲学思想渊源和思维模式，形成了中国古代奇特的中华传统体育养生理论模式和

阐释系统。   

2.2 从中国传统文化与中华传统体育养生关系的内在逻辑上分析，生死问题是中国传统文化和中华传统体育养生所面临的一个共同课

题 

  儒家思想从现实主义的中心出发，其生命观是积极的。他们不以死后的彼岸世界为归宿，而以治理好人的现实生活为目标，正如

孔子所说的：“未知生，焉知死？”孔子曰：“爱其死以有待也，养其身以有为也。其备豫有如此者”。养生以准备在现实社会中有

所作为，这就是儒家养生思想的根本出发点。由于长生不死的信仰是道教义理的核心和道教徒追求的最高境界，道教的一切宗教活动

都是围绕修道成仙而展开的，“神仙者，所以保性命之真而游求于其外者也，聊以荡意平心，同死生之域，而无怵惕于胸中”。对长

生成仙的追求，道教形成了重生恶死的生死观，所谓“生为第一”“早亡非道也”！道门也素以“仙道贵生”来标榜自己。道教从这

一立场出发，必然会形成崇尚养生健体的传统。换句话说，在以长生信仰为核心的道教义理体系中暗含有重视保健养生的逻辑因子。

道教的宗教诉求，无论是长生还是度人都离不开医术、方药和养生。如同葛洪所指出的：“百病不愈，安得长生”？这是因为道门认

为“养生者以不损为本，进道以无病为先”。并且道门历来尊奉“道人宁施人，勿为人所施”的祖训。故多习医养生以自救，这也是

道教尚医养生的一个重要原因。此外，道教认为修炼成仙必须做到功行双全。道门将各种炼养方术统称为“功”，并认为在炼功的同

时应广泛行善施仁积德，即所谓“行”，只有做到“功行圆满”方能得道成仙。道士们正是在这种乐生贵生思想的指导下来思考宇

宙、社会与人生的，很必然地便将人放在了中心的地位。他们关注的中心无疑是活生生的现实的人如何得以长生久视、变形而仙。这

无疑也会促使道门中人自觉研习养生之术，将养生方术纳入道法之中，作为自救与救人的前提条件，所谓“自医又复医人，医医不

已，达道堪传妙道，道道皆通”。我们在探讨中华传统体育养生文化的同时，实际上也就是在追寻影响和促进这种文化形成发展的思

想动机和观念模式。我们一方面对中华传统体育养生文化所折射、表现出来的特殊观念、意识和思想感兴趣，另一方面，我们更关心

在古老的中国传统文化中，究竟是哪一些思想的因子和精神的元素促使了中华传统体育养生文化特定模式的定型。显然，只能是在特

定的价值体系和文化环境中，才能建构和推动中华传统体育养生文化的发展。归根结底，在我们看来，中华传统体育养生思想就是反

映和体现着中国传统文化围绕人的生命价值、形神关系、动静关系等一系列问题的基本态度和哲学思考。 

  正因为如此，中华传统体育养生同中国古代思维模式和哲学观念之间有着密切的因果关系，从而形成特定的社会历史关系，并且

由此产生出中华传统文化与人体科学、医学科学奇特结合的产物——中华传统体育养生。 

  中华传统体育养生珍视现实人生的生命价值，以“生为第一”、延年益寿，是每一个人都孜孜以求之事。纵观中华传统体育养生

发展历史，历代在中华传统文化史和中华传统体育养生史这两个领域中都享有盛誉的养生名士层出不穷，可谓代代有之。其中老子、

孔子、墨子、庄子、孙思邈、葛洪、陶弘景、陈抟、嵇康、朱熹、华陀、陈希夷、蒲处贯、苏轼、张三丰、张君房、颜元等人就是其

中杰出代表。在浩如烟海的中华传统文化古籍文献中，如《黄帝内经》《道藏》中收录有为数不少的养生学论著和大量涉及人体科学

和医学科学的医书、道经和佛经，丰富了中华传统体育养生学宝库。尤其是其中极富实用价值的儒教养生、道教养生、佛教养生、运

动卫生方法和行之有效的抗老延龄秘方，更是中华传统体育养生文化中的瑰宝。中华传统体育养生中蕴涵了许多极有价值的人体科学

思想和体育科学思想，道教、佛教和儒教三教养生中的导引、行气、吐纳、存思、坐忘、禅定以及符 、咒术、辟谷、服食、房中诸

术中虽然掺杂有不少神秘主义的内容，但也不乏“合理内核”和人体科学与体育科学底蕴。两千多年来，养生家在其虔诚的宗教信仰

驱动下，通过长期不懈的养生实践和种种对人体生命奥秘的探索，在人体科学、运动医学、运动保健学、运动心理学、运动营养学、

运动美学等领域中积累了丰富的体育养生思想。这些体育养生思想带有鲜明的儒家、释家、道家和医学等传统文化特色，丰富并推动

了中华传统体育思想的发展。当然，限于历史条件，中华传统体育养生作为中华民族传统养生文化的一部分，它的内容也是鱼龙混

杂、良莠不齐的，其中包含有一些宗教神秘主义的东西。今天我们研究中华民族传统体育养生，旨在系统挖掘研究中华传统体育养生

所内蕴的丰富传统体育养生思想及其现代价值，并以科学态度和理性眼光分析批判传统体育养生中掺杂的宗教神秘主义、巫术迷信内

容，摈弃其糟粕，挖掘其中有现代价值的精华部分，古为今用，为人类的健康保健事业和体育科学的发展做出积极贡献。 
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