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“连厢功”的开发与应用研究》最终成果简介 

 

 

一、研究目的与意义 

“连厢功”是在中国传统保健体育导引功法的套路基础上，加入云南少数民族传统体育“打连厢”的技术
特点创编而成的。中国是世界文明古国和民族文化大国，导引功法在我国的体育医疗的历史上谱写了光辉的篇
章，它通过调养形体、气息和精神，起到改善人体的整个机体功能的作用，它既能养生又能治病，动作简便，
安全可靠，易被人们以愉快的心情接受。少数民族文化是中华文化的重要组成部分，少数民族传统体育项目正
是体育与文化的完美结合，作为少数民族文化资源异常丰富的云南，则拥有了得天独厚的研究条件。 

近年来我国在少数民族传统体育和传统养生保健功法两种健身运动的相通性和互动性的研究上仍然较为薄
弱，尤其在研究少数民族传统体育与传统养生保健功法的契合点——“民族保健功法”上，至今少有研究成果
问世。 

本课题通过文献方面的广泛查阅，对云南白族“打连厢”进行研究，并找到其与传统养生保健功法的契合
点，创编出了一套可研、可行、可用的民族保健功法“连厢功”——在传统养生保健功法中融入白族“打连
厢”中的基本动作，整套功法中运用云南白族的“霸王鞭”作为主要的健身器具，配以悠缓而具白族特色的音
乐《石龙霸王鞭》曲。所创套路既是少数民族传统体育与传统养生保健功法套路的融合，又根据保健健身理论
有所创新，从高水平、易普及等着手，让云南的民族体育发挥更大的健身作用，并逐步推广于大众健身，拓展
可持续发展的空间。因此，本课题的研究在导引功法的创新、云南少数民族传统体育文化的发扬和传播、民族
感情的增进、社区体育形式的丰富和内容的革新等方面都具有一定的现实意义。 

二、研究成果的主要内容、重要观点及对策建议 

（一）主要内容 

本课题通过大量查阅、收集和整理文献资料，到云南大理地区对古城、石龙、洱源、挖色等地白族的传统
体育“打连厢”进行了实地调研和问卷分析，对大理“打连厢”的开展现状进行了调查和走访，同时也参阅了
大量养生功法的书籍和教学光碟，对导引功法的相关养生理论和创编原理进行了深入细致的研究。在“连厢
功”的整个编排过程中，课题组成员认真对比了“打连厢”与导引养生功的相似点与不同点，依据“打连厢”
中的技术要点在导引养生功中反复寻找结合点和理论支撑点，实验研究过程中经过反复地分析、修改和论证，
最终创编完成“连厢功”。值得一提的是，整套功法运用云南白族的“霸王鞭”作为主要的健身器具，贯穿了
大理白族人民生活、生产、劳动、欢庆等多种情境下的身体活动特征，融入白族“打连厢”的点、擦、拍、
敲、碰、撩、翻、旋等动作。课题研究者对整套功法的八式动作均做了详尽的分步讲解和理论分析，并配用大
理白族的本土音乐，录制成VCD光碟以供练习者参照学习。研究成果已得到资深专家的高度评价和一致认可。 

（二）重要观点 

少数民族传统体育只有在经过科学化、规范化后才能够真正体现娱乐健身价值，促进人的全面发展。所以
在对少数民族传统体育的保护、挖掘和整理的过程中，既要传承少数民族传统体育文化的精髓，保持该项运动
的民族特性，又要探索它向其他体育学科领域放射的可能性，使其在更宽更远的范围发挥更为显著的功用。在
民族传统体育开展如火如荼的今天，人们不难看到，少数民族传统体育文化无处不在，优美的民族舞蹈、刚劲
的民族健身操、有趣的民族游戏、力量与技术兼备的民族体育竞技……它给人们带来好奇欣喜、赏心悦目之
余，也为民族文化的交流和传播拓展了极大的有效空间。 

从更深远的角度来说，一项民族传统体育如果期望得到更好、更宽、更长远的发展，它必须能够走进人民
大众的生活之中，为人民的生活、生产、娱乐或健康产生实用价值，人们才会主动去接受它、了解它、传播
它，这项民族传统体育也才会得到更好的发展；如果这项民族传统体育仅仅停留在一个小区域范围内的世代相
传、固步自封上，那么它在满足了人们一霎那的好奇心之后，不远的将来就会被人们所遗忘。 

所以，“连厢功”的创编是将少数民族传统体育文化的放射角度转向了导引养生功，依托养生功的中医基
础理论和身体运动方式，将大理白族“打连厢”的技术动作融入其中，使整个功法套路既不失少数民族传统体
育特色，又具有养生保健体育之精华。“连厢功”的创编，将丰富广大社区体育活动点的中老年人的运动形
式，使他们掌握更加便捷、有效、安全、健康的运动方式，也将为白族“打连厢”的体育文化传播实现长期效
应。 

（三）对策建议 

在“连厢功”的开发与应用研究中，因时间关系未能在昆明市区的其他社区体育健身点中进行大面积的实



验研究，没能采集到更多的实验样本，也没能引起较大的社会效应。在今后的研究中，课题组成员将准备在更
多社区对中老年人进行实验研究，以补采更多的样本数据，使“连厢功”的价值效用更具有理论依据和实践意
义；其次，导引功法的创编一直以来都未能形成一个较为完整、科学的方法体系，在今后的科研中，有必要对
创编依据和套路规范进行界定，以帮助更多的研究者有法可依、有据可循；再次，导引功法锻炼参与者主要为
中老年人，也相对缺乏了适用于中老年群体锻炼者的“康体评价指标体系”，所以“连厢功”在创编完成后首
次采用了以中医基础为主要检测方式的量表《“连厢功”锻炼效果评价表》进行评价，因科研条件有限，量表
的实用性和科学性还有待于进一步验证和修改完善，同时也期待更多、更便捷、更具权威而对实验者身体无损
害的评价方式出台。最后，课题组成员还将准备对云南地区的其他特色少数民族体育进行挖掘、整理和推广应
用，争取有更多的新成果问世，让民族体育文化走向多元化、健康化、国际化。 

三、成果的学术价值、应用价值以及社会影响和效益 

多年来，我国在少数民族传统体育与传统保健体育的相通性和互动性研究上，一直未能找到二者的契合点
而少有研究成果问世，直至2006年8月在长春举行的“第八届全国中医药院校传统保健体育运动会”上，云南
的“云合功”暂露头角，拉开了民族传统体育导引功法创编研究的序幕。“连厢功”的创编思路启发与此。它
们的相继问世，虽然研究成果还不是很成熟，但必将为少数民族传统体育和传统保健体育的交叉领域研究提供
明确的研究方向和指导依据。 

今年是我国进入老龄化十周年，我国将第一次出现老年人口增长高峰，老年人口由年均增加311万人发展
到年均增加800万人。目前，我国城市空巢家庭已经达到49.7%，农村空巢和类空巢家庭也达到48.9%。所以，
如何在社区体育活动点更好地为中老年人提供健康、有效、安全的锻炼方式成为当今社会的一大热点问题。中
国的社区体育文化需要导引功法的支撑，更迫切需要具备地方民族特色的导引功法的研发与应用。“连厢功”
正是在这样的条件下因时、因地、因人制宜，经过一年的反复研究、修改、实验、校正后孕育而生，它的创编
从高水平、以普及等角度入手，让人民大众掌握高效而简易的锻炼方法，切合中老年人群的体质需要，使中老
年锻炼者达到防病治病、康体长寿的目的，也有助于抵御当今政治风浪下各种邪教的传播。“连厢功”的创编
和实验的完成，并逐步向社区体育的推进，让云南的少数民族传统体育发挥了更大的健身作用，拓展了可持续
发展的空间，在导引功法的创新、云南少数民族传统体育文化的发扬和传播、民族感情的增进、社区体育形式
的丰富和内容的革新等方面都具有一定的现实意义。 
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