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健身气功·五禽戏仿生动作与传统中医养生理论
的教学融合路径

曹茂军

四川中医药高等专科学校，四川 绵阳 621000

摘要：健身气功·五禽戏作为中医养生理论的运动载体，其教学体系在仿生动作与经络调控的交

互作用中形成动态演进特征。通过动作轨迹与经络循行规律的空间耦合，构建起"外强筋骨、内

调脏腑"的复合训练模式，虎戏的脊柱波浪式运动通过督脉激活促进神经肌肉协调，鹿戏的腰胯

回旋借助带脉约束优化内分泌稳态，形成"形气共调"的生理干预机制。在治未病领域，动作设计

转化出脊柱稳定性训练、代谢调节等靶向干预模块，同时基于形神共养理论开发出焦虑抑郁情绪

的运动调节路径。非遗传承视角下，数字化技术通过动作捕捉与虚拟现实实现传统精髓的现代表

达，为教学体系赋予文化传播与健康促进的双重价值。
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引言

五禽戏的仿生特性源于中医"取类比象"

思维，其动作体系通过动物形态模拟构建生物

力学框架，同时依托经络学说形成脏腑调节功

能。现有研究表明，动作轨迹与经脉循行的空

间对应关系是形气互动的关键介质，如虎戏督

脉牵伸对脊柱功能的强化效应、鹿戏带脉激活

对代谢稳态的调节作用，揭示出传统养生智慧

的科学内涵。教学实践中，疾病预防从经验性

训练转向靶向化干预，形神共养理论转化为可

操作的身心协同方案，亟需通过系统性研究阐

明其作用机制。本研究立足教学融合现状，探

索传统功法在现代健康促进中的创新转化路

径。

1 健身气功·五禽戏仿生动作与传统

中医养生理论的教学融合现状

从动作设计的生物力学原理分析，五禽戏

的仿生特性不仅体现为动物形态的直观模拟，

更深层次地通过经络循行轨迹与肢体运动路

径的精准契合，构建起"外强筋骨、内调脏腑"

的复合型教学模式。以虎戏的脊柱波浪式动作

为典型，其力学特征在强化背部肌群功能的同

时，巧妙结合督脉循行区域的动态牵伸，形成

阳气升发与脊柱稳定性协同增强的生理效应，

这种外导内引的调控机制在鹿戏的腰胯回旋

动作中进一步拓展——通过带脉环腰的解剖

学特性与腰椎三维运动幅度的协同提升，实现

对冲任二脉气血运行的联动调节
[1]
。在教学实

践中，基于"五脏应五禽"理论构建的系统化训

练体系，逐步形成动作-经络-脏腑的功能耦合

网络：猿戏的灵巧提纵通过手少阴心经的经气

传导路径，与心血管系统的节律调节产生协同

作用；熊戏的沉稳晃体结合足太阴脾经的经气

运行轨迹，促进脾胃运化功能的代谢联动；鸟

戏的展翅开合则依托手太阴肺经的经气循环

特性，优化呼吸系统的气体交换效能，这种多

维度整合的教学策略展现出传统养生智慧与

现代运动科学的深度融合。在疾病预防领域，

五禽戏教学体系通过治未病理念的创造性转

化，开发出具有靶向干预价值的训练模块：虎

扑动作形成的督脉激活效应已被纳入脊柱退

行性病变的预防性训练方案，鹿抵动作的带脉

调节功能为代谢综合征患者的腰腹脂肪代谢

改善提供运动干预路径，熊晃动作对足三里穴

的规律性刺激则成为糖尿病前期人群的辅助
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干预手段。形神共养维度下，教学实践聚焦动

作形态与心理状态的互动关系，虎戏的刚劲发

力通过疏泄肝气缓解焦虑情绪的神经肌肉调

控机制逐步明晰，鹿戏的舒展安详与心经气血

调节的协同效应在改善抑郁状态方面显现临

床价值，这种身心协同的干预模式为现代心理

亚健康问题提供了非药物解决方案。非遗传承

视角下，数字化技术的介入推动教学体系向现

代化转型，动作捕捉系统与经络效应模型的结

合使传统练习要诀转化为可视化教学参数，虚

拟现实技术复原的生态场景则实现了文化记

忆与健康促进的跨时空融合，为教学体系的国

际化传播构建了科技支撑平台
[2]
。

2 健身气功·五禽戏仿生动作与传统

中医养生理论的教学融合价值

2.1 生命整体观观照下的系统调理价值

虎戏的脊柱波浪式运动在增强腰背肌群

力量的同时，其运动轨迹与督脉循行路径形成

空间耦合，通过阳气升发效应促进神经内分泌

系统的动态平衡；鹿戏的腰胯回旋动作巧妙结

合带脉"约束诸经"的生理功能，在改善腰椎活

动幅度的过程中实现对冲任二脉气血运行的

同步调节。这种外显的形体动作与内在经络系

统的协同作用，在"五脏应五禽"的理论框架下

呈现多维度的生理效应：猿戏的灵巧提纵通过

手少阴心经的经气传导增强心血管系统功能，

动作频率与心率变异性改善形成动态共振；熊

戏的沉稳晃体借助足太阴脾经的经气运行提

升消化系统代谢效率，重心转移轨迹与脾胃运

化节律产生生物力学呼应；鸟戏的展翅开合则

通过手太阴肺经的经气循环优化呼吸系统效

能，胸腔扩张幅度与肺经经气流速呈现显著相

关性
[3]
。这种整合性的调理机制突破了现代体

育训练的局部强化范式，在形气互动的动态过

程中实现脏腑功能的整体优化，为亚健康状态

调理提供了兼具传统智慧与现代科学依据的

实践路径。

2.2 治未病理念嵌入的慢病预防效能

仿生动作序列中预设的预防性干预逻辑，

通过特定动作组合对潜在病理环节进行精准

调控：虎扑动作通过督脉的持续激活增强脊柱

稳定性，其负荷梯度设计可延缓椎间盘退行性

改变；鹿抵动作的周期性腰腹旋转借助带脉调

节改善内脏脂肪代谢，为代谢综合征防控提供

可操作的运动处方；熊晃动作中足三里穴的规

律性刺激通过经气传导增强胰岛细胞活性，形

成糖尿病前期的非药物干预方案。这种将中医

"既病防变"思想转化为模块化训练体系的教

学创新，使传统功法从疾病治疗向健康促进延

伸。在当代社会慢性病防治需求日益凸显的背

景下，五禽戏教学系统整合的调身、调息、调

心技术，通过优化自主神经系统平衡状态，降

低慢性炎症反应水平，为心脑血管疾病的风险

防控开辟了传统养生智慧与现代医学结合的

实践路径
[4]
。

2.3 形神共养体系构建中的身心互济机

制

虎戏的刚劲发力通过疏泄肝经郁结之气

缓解焦虑情绪，其动作力度与心理压力释放形

成神经肌肉联动效应；鹿戏的舒展安详借助调

节心经气血改善抑郁状态，动作节奏与心率变

异性改善呈现显著相关性；熊戏的沉稳晃体通

过培补脾胃之气增强心理韧性，重心变化轨迹

与压力激素水平调节形成动态平衡。这种"以

形调神"的生理机制在神经科学层面表现为边

缘系统与运动皮层的协同激活，使学员在模仿

动物神态时自然实现心理状态的适应性调整。

教学实践中通过引导猿戏练习时"神意内敛"

的专注状态、鸟戏展翅时"意气相随"的呼吸节

律，将中医"形神合一"的抽象理念转化为可感

知的身心体验，为现代社会普遍存在的心理亚

健康问题提供兼具文化特质与科学内涵的综

合解决方案
[5]
。

2.4 非遗传承与体育养生现代转化的双
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螺旋结构

作为国家级非物质文化遗产，五禽戏的活

态传承既要保持"仿生取象"的文化基因，又需

在当代健康需求驱动下实现养生价值的创造

性转化。通过建立动作形态学特征与经络效应

模型的映射关系，将经验性练习要领转化为可

验证的教学参数；运用数字技术复原功法创编

时的生态语境，在虚拟场景中实现文化记忆与

养生实践的时空融合。这种传承创新机制既守

护了功法特有的文化密码，又通过科学阐释增

强其现代生命力，在校园体育、社区健康管理、

临床康复等多领域形成传统与现代交融的应

用生态，为中医药文化国际传播建构具有中国

特色的体育养生话语体系。

3 健身气功·五禽戏仿生动作与传统

中医养生理论的教学融合策略

3.1 构建"动作-经络-脏腑"三位一体的

知识图谱

构建"动作-经络-脏腑"三位一体的知识

图谱需以中医藏象理论为根基，系统阐释五禽

戏仿生动作与人体生命活动的动态关联机制。

虎扑动作的脊柱延展与督脉阳气升发存在运

动轨迹的天然契合，其力学特征不仅强化背部

肌群协调性，更通过督脉传导激发肾中元阳之

气；鹿抵动作的腰胯回旋则巧妙呼应带脉环腰

而行的生理特征，在改善腰椎活动度的同时调

节冲任二脉气血运行
[6]
。此类基于经络循行规

律的动作解析，可将中医理论中"气为血之帅"

的抽象概念转化为具象化的教学模型。通过三

维动作捕捉技术对熊运动作的动力学分析，可

揭示足太阴脾经循行路径与足部压力分布的

时空对应关系，而鸟伸动作的展翅开合则通过

胸廓扩张幅度与手太阴肺经经气流速形成量

化关联。这种将仿生动作的生物力学特征与经

络脏腑功能相结合的研究方法，为构建可视化

教学图谱提供了科学依据，使学员在模仿动物

形态时能直观理解"形气相依"的养生本质，逐

步形成从形体规范到气机调摄的进阶式学习

路径。

3.2 创设"具身认知-情境模拟-反思性实

践"教学闭环

创设"具身认知-情境模拟-反思性实践"

的教学闭环需突破传统教学的平面化认知局

限，在多层次体验中深化中医养生理论的实践

转化。具身认知环节通过体感反馈装置捕捉虎

戏发力时命门穴区的温度变化，将中医"命门

为元气之根"的理论转化为可感知的生理信号，

引导学员建立动作质量与气机状态的实时关

联。情境模拟阶段依托虚拟现实技术构建五禽

戏创编时的原始生态环境，使学员在松涛竹影

的虚拟场景中体会鹿戏舒展对肝气疏泄的调

节作用，在猿戏攀援的沉浸式体验中领悟心神

安守的养生要义。反思性实践环节引入红外热

成像技术，通过督脉区温度分布图直观展现脊

柱屈伸幅度与阳气输布的关系，若学员在熊晃

动作中未能实现气沉丹田的要领，热成像将呈

现中脘穴区能量分布的异常特征。这种"环境

浸润-身体感知-数据溯源"的闭环教学模式，

有效解决了传统教学中理论与实践脱节的痼

疾，使中医养生智慧通过现代技术手段实现可

操作化传承
[7]
。

3.3 开发"数字孪生+生物反馈"的智能训

练系统

开发"数字孪生+生物反馈"智能训练系统

需深度融合中医诊断思维与现代信息技术，构

建虚实相生的教学支持体系。数字孪生模型通

过采集高水平习练者的动作参数与生理特征，

建立包含十二经脉响应模式的动态虚拟参照

系，当学员演练猿提动作时，系统可实时比对

手少阴心经的经气运行状态，通过可穿戴设备

反馈神门穴区的阻抗变化趋势。生物反馈机制

整合柔性传感技术与中医脉诊原理，在鸟飞动

作练习中同步监测寸口脉象的浮沉迟数特征，

若出现肺经经气滞涩的脉象表现，系统将智能
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提示调整肩胛开合角度以优化经气输布效率。

这种智能辅助系统不仅突破了经验化教学的

个体差异局限，更将中医"三因制宜"的个性化

施教原则转化为精准的技术实施方案，为慢性

病患者的运动康复提供科学化指导路径，使传

统养生功法在现代健康管理中焕发新的生命

力。

3.4 打造"院校-临床-社区"跨界协同创

新平台

打造"院校-临床-社区"跨界协同创新平

台需构建多方联动的实践转化网络，打通理论

研发与成果应用的传导链条。高等院校联合中

医科研机构建立五禽戏动作效应评估体系，通

过临床观察验证不同体质人群的功法适配方

案，为社区推广提供理论支撑。社区卫生服务

机构依托中医体质辨识技术开展个性化教学

试点，收集慢性病患者的症状改善案例反哺教

学研究，形成实践检验理论的良性循环。医疗

机构康复科则通过系统化评估五禽戏对脊柱

疾病的干预效果，为动作改良提供临床依据。

平台运行中建立标准化的信息共享机制，使院

校的基础研究成果能够快速转化为临床治疗

方案，社区积累的真实世界数据又为科研创新

注入实践智慧。这种跨界协同模式不仅重构了

传统养生功法的现代传承路径，更在体卫融合

视域下搭建起慢性病防控的新型生态体系，使

中医"治未病"理念通过科学化、规范化的教学

实践真正惠及大众健康。

4 结语

五禽戏教学体系的创新发展印证了传统

养生理论与现代科学范式的兼容性。通过仿生

动作与经络调控的深度耦合，构建起形气神三

位一体的干预网络，在脊柱功能强化、代谢调

节及心理干预等领域形成特色化应用方案。非

遗传承视角下的数字化技术应用，不仅实现传

统练习要诀的可视化转化，更通过三维运动模

型与虚拟生态场景增强文化传播效能。
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