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摘要：华佗五禽戏作为国家级非物质文化遗产，在健康中国背景下展现出新的传承与发展活力。该功法源于东汉

医学家华佗，结合中医理论与动物姿态，具有独特的健身养生效果，华佗五禽戏不仅保留了其传统的健身价值，

更在科学研究和实践应用中得到了进一步证实和拓展。本文首先阐述了传承华佗五禽戏的必要性与其应用发展，

其次探讨了华佗五禽戏在亳州的发展现状及面临的困难，最后提出华佗五禽戏传承发展的若干建议，希望能够促

进华佗五禽戏高质量发展，也为其他非物质文化遗产的传承与发展提供有益参考。 
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1 传承华佗五禽戏的必要性 

1.1 “健康中国”战略  

2016 年 10 月，国家颁布《“健康中国 2030”规

划纲要》（下文简称《纲要》），该《纲要》贯彻了

“以人为本，促进全民健康”的价值导向，以“共建

共享，全民健康”为战略主线，突出了“健康中国”

的总体工作思路，在此基础上，构建“健康中国”和

“全民健康”。大众体育的发展对于推动“健康中国”

战略的实施具有重要意义，“健康中国”的提出，突

出了“健康中国”需要健康环境、健康国民、健康覆

盖，而健康国民的前提是大众体育的开展，2024 年是

“健康中国 2030”全力冲刺的重要时期，华佗五禽戏

为全民健康奠定了良好的基础。 

1.2 华佗五禽戏作用  

华佗五禽戏，是中国著名中医、亳州中医华佗，

根据五种动物的神态
[1]
，模仿虎、鹿、猿、熊、鸟等五

种不同的形体、表情，以达到放松筋骨的保健方式，

被列入国家非物质文化遗产名录。现在有传统五禽戏

和校园五禽戏。相对于当代大众体育运动，“五禽戏”

不仅具有深厚的理论底蕴，而且对人们的健康具有独

特的推动作用
[2]
，更符合“健康中国”的战略发展需求，

例如《纲要》中提到的"改善国民体质"、"普及全民健

身"、"发展中医养生保健"等。 

1.3 传统文化传承与发展的需要 

中国的传统文化，是祖先一代又一代相传形成的

一份丰厚的文化遗产，它具有悠久的历史，被后代不

断地继承和发扬，传统文化是一种充满活力的历史结

晶。传统文化不仅是我们的精神追求，也是我们的历

史之根，我们要不断地实践和探索。继承和发展华佗

五禽戏的优秀文化，在传承中发展，在发展中传承，

用有效的方法将华佗五禽戏发扬光大。 

2 华佗五禽戏的应用发展 

为了适应不同的人群和场所的需要，方便在工间、

课间和室内练习，模仿古人的“五禽斋”
[3]
，实现边学

边练；与此同时，为了方便临床辨证施治，我们根据

中医治疗疾病的实际情况，从原有的修炼方法中，选

择了《五禽戏健身功法》，按照五行相生相克的顺序
[4]
，

其一，鹿戏春生，养肝强筋，助力人体肝气舒畅；其

二，猿戏夏长，养心健脑，促进心血充盈；其三，熊

戏土化，暗喻稳固厚重，健脾和胃，稳固后天之本；

其四，鸟戏秋收，补肺固表，护卫人体藩篱；其五，

虎戏冬藏，固肾壮骨，涵养先天之精。五戏循环，肝

木生心火，心火生脾土，脾土生肺金，肺金生肾水，

肾水生肝木，生生不息，共同维系人体健康。 

为了更好地推广华佗五禽戏，根据《中医气功治

疗标准》，并结合临床上对此治法进行辨证施治的实

践，编写《五禽戏气功疗法》，以阐明五禽戏气功治

疗的特征、适用范围、临床辨治原理与工作规律，并

对现代医学中常见病症进行辨证施治的方药进行治疗，

以便于临床医生进行辨证施治。中医辨证施治，是在
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脏腑辨证的基础上，依据“五禽”、五行、五脏等的

归类归属，应用《五禽戏健身功法》，通过调整脏腑

阴阳、气血、疏通经脉等方法，对相关脏器的失调进

行调理，使之恢复正常，从而达到治疗疾病的目的
[5]
。 

长期练习此功，于健康者可防病强身，未病先防；

就患者而言，其治疗的重点是消除疾病或预防疾病的

传播，即“防患于未然”；对习武之人而言，除了能

预防疾病，还能强身健体。 

3 华佗五禽戏在亳州的发展现状  

华佗五禽戏是亳州市首批 4 项国家级非遗项目之

一，亳州政府历来重视五禽戏的开发与建设，现就亳

州华佗五禽戏的发展状况进行分析，并对其进行系统

的研究。 

3.1 在校园体育中的发展状况 

亳州市委、市政府对华佗五禽戏非常重视，并将

“进校园”作为“五进”活动的重点内容之一，十分

重视对中华民族优秀传统文化的继承与发展，对华佗

五禽戏进校园能够培养大学生优良的意志品质，全方

位地推动大学生的身心健康发展起到积极作用。 

中小幼学童所学的五禽戏，大多是以华佗五禽戏

为蓝本，注重韵律，融入时代因素，以健身操为主，

如华佗五禽操、幼儿五禽操等，符合青少年儿童的活

泼性格，是华佗五禽戏的继承与发展。 

华佗五禽戏自创以来，已进入学校，但对其深刻

的文化内涵，学生们了解得并不多。亳州大学已将华

佗五禽戏列为非体育专业本科生的必修科目，并将华

佗五禽戏列为部分体育院校（体育复健、体育保健系）

的专业必修科目。亳州师范学院（亳州师范学院的前

身）在 2009 年就已经建立起了五禽戏健身俱乐部。但

也出现了许多值得关注的问题，主要表现为只注重技

术目标，而忽视了理论目标；目前使用五禽戏的教学

方式太过传统，无法激起学生的学习兴趣等等。 

综上所述，研究人员认为，华佗五禽戏能够增强

学员的体质，并以华佗五禽戏为基础，结合学员群体

特点，创作出了五禽戏或五禽操。五禽戏是一种非物

质文化遗产，在学校中进行五禽戏的理论与实践教学，

对于弘扬我国优秀传统文化具有十分重要的意义。但

是，目前五禽戏教学还存在着师资力量薄弱，学生对

华佗五禽戏的学习效果不佳，学生对其深刻的文化内

涵了解不够，教学方法单一等问题。 

3.2 在社会体育中的发展现状 

根据调查，目前亳州市练习五禽戏的人数已经达

到了一百多万，其中 2 万多名企业和事业单位人员，

60 万多名各级学校人员，26 万多名乡村学生和 12 万

多名社区学生。培育五禽戏指导员 7200 名，训练指导

点 2200 个，训练基地 16 个，培训机构 20 余个，五禽

戏鞋服装生产企业 16 家。 

亳州是全国著名的历史文化名城，五禽戏是亳州

的“活名片”，也是重要的经济增长点。2008 年 5 月

17 日，亳州旅游招商大会在上百位中外嘉宾、客商及

旅游行业权威人士的见证下，率先登台献艺的，正是

五禽戏。自 2009 年起，亳州于 9 月在安徽亳州举办“中

华养生保健大会”和“华佗五禽戏”。亳州市委、市

政府对华佗五禽戏进行了发掘、保护和宣传，以保护

和弘扬传统文化，打响华佗五禽戏的品牌，并收到了

初步成效。亳州市华佗五禽戏研究会在亳州城区魏武

祠，华祖庵，曹操地下运兵道，花戏楼等 7 处风景名

胜，举办“迎国庆，我健身，我安康”华佗五禽戏艺

术表演公益活动，吸引了大批游客前来，为亳州的旅

游业注入了新的活力，实现了宣传与旅游业的双赢。 

4 华佗五禽戏发展中面临的困难 

4.1 相关部门重视程度不足 

根据研究人员和传承人的访谈，作为国家级非物

质文化遗产，华佗五禽戏只在起源地亳州有一定知名

度，而安徽其他地方却鲜有人知，这主要是因为国家

有关部门对华佗五禽戏的关注不够。《养生气功·五

禽戏》在全国范围内的推广和普及，使《养生气功·五

禽戏》在学校、社区和社会上得到了广泛地推广和发

展，但这也导致了华佗五禽戏的开发力度不够。 

4.2 受到西方体育的冲击 

中国的传统体育文化大多以“内”为中心，对“天

人合一”“内外合一”和“知行合一”进行不懈地追

求。长期以来，包括华佗五禽戏在内的大部分青年都

对中国传统体育文化持排斥态度，他们把西方体育视

为“科学”，并对西方的体育方式近乎全盘接纳。目

前，国内已经有很多的健身俱乐部和运动场地，这些

都是以西方的运动方式进行的。从这一点上看，在我

们的传统体育运动中，西方的体育运动已经占有了绝

对的优势。现在的年轻人都在追求苗条，在他们看来，

华佗五禽戏的特点就是以柔和为主，而且锻炼起来的
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效果会很慢，需要长时间不停地练习，否则很难在短

期内取得理想的效果。但是在西方，却是另一种情况，

一些年轻人为了快速地减肥，就选择西方的运动。从

这一点可以看出，华佗的五禽戏在西洋运动中所受的

影响仍是巨大的。 

4.3 对外发展的路径具有局限性 

目前华佗五禽戏的对外发展以国内外媒体报道为

主，包括安徽国际频道，河南国际频道，加拿大《世

界之最》，日本 NHK 等电视台栏目进行宣传。与此同

时，许多外国朋友慕名到亳州进修华佗五禽戏，有的

还成了华佗五禽戏的传承人。从这一点上可以看出，

华佗五禽戏的传人们，在向世界传播的同时，仅限于

在当地，只通过国内和国外的媒介来传播和发展，这

是远远不够的。由于华佗五禽戏的传人“走出去”并

没有得到很好地发展，这也是华佗五禽戏向世界传播

中需要重视的一点，积极“走出去”，历经风雨，才

能获得更好的发展前景。 

5 推动华佗五禽戏传承发展的建议 

5.1 加强政府对五禽戏的关注度 

如今，我们最常见的五禽戏，就是华佗五禽戏，

也就是全国健身气功管理中心提倡的健身气功·五禽

戏，它是对传统五禽戏的继承与发展，虽然有其独到

之处，但也要坚持正统。目前，政府和教育部门更多

的是注重创新，而不是注重传统文化的传承。有关部

门不仅要将精力放在传承和开发上，更要重视华佗五

禽戏，更不能忽略了民族传统文化。因此，有关部门

要继续举办华佗五禽戏的竞赛、展览和宣传活动，做

到既要守正，又要出新，这样才能实现共同的传承和

发展。 

5.2 提升青年人对五禽戏的认知 

西方体育运动的特点是强度大、负荷大、节奏快。

其训练目标是突破自我、超越自我、挑战自我。比如

杠铃操、踏板操、动感单车等，这些高强度的运动，

如果长时间的训练，会对身体的各个关节造成伤害。

而华佗的五禽戏就不一样了，五禽戏比较温和，以人

体的五脏六腑为基础，与天地五行相呼应，以形合气、

以意引气、以气引气、以气引力、起到强身健体的作

用。长期坚持锻炼，不但能增强体质，减轻疲劳，而

且能使人心平气和。所以，我们在推崇华佗的五禽戏

的同时，也要向现在的年轻人讲解每一种动作的名称、

原理、功效，让年轻人对华佗的五禽戏有一个初步的

认识，这样才能让华佗五禽戏在年轻人中得到更好的

传承和发展。 

5.3 拓宽五禽戏对外发展的途径 

华佗五禽戏的推广，不仅仅是为了吸引国内外的

媒体和粉丝，更重要的是，有更多的传人前往各个国

家，将华佗五禽戏发扬光大。如此一来，华佗五禽戏

的传人，就必须掌握一门除了汉语之外的其他语言，

只有这样，华佗五禽戏的知识，才能更好地传播。据

了解，我国已经在全世界建立了 150 多所孔子学校和

1100 多所学校，为我们国家文化的传承与发展提供了

很大的便利，华佗五禽戏的传人也可以利用这个便利

的环境，将华佗五禽戏录制成微课或者慕课，通过网

络直播的方式，将华佗五禽戏带到国际的课堂上，让

外国的学生学到华佗的五禽戏，也能让我们的优秀文

化走上世界的舞台。 

5.4 挖掘五禽戏中医养生作用 

在深入实施“健康中国”战略的过程中，积极倡

导并大力发展中医养生保健治未病服务，华佗所编创

的五禽戏，充分融入了传统中医养生理念的精髓，如

“天人相应”的和谐思想、“阴阳学说”的平衡理念、

“五行学说”的相生相克原理、“经络学说”的生理

机能阐释以及“藏象学说”对脏腑功能的深入解析。

这些学说具有深远的历史影响和重要的现实价值，至

今仍为医学界所广泛认可，在指导针灸、推拿、按摩、

引导等中医疗法方面发挥着不可或缺的作用。因此，

应当深入研究和传承五禽戏等中医养生方法，以推动

中医养生保健治未病服务的健康发展，为构建健康中

国贡献智慧和力量。 

5.5 整合传统五禽戏流派 

五禽戏从诞生到现在，已经形成了许多流派，每

一种流派都有自己的特色，有些注重招式，有些注重

内气的修炼，有些则是注重于悄无声息，勇猛精进。

就其运动目标而言，有保健、导引推拿、技击等。亳

州作为五禽戏之乡，应在面向全国、面向全球的基础

上，将五禽戏各流派的精华进行更好地融合，强化健

身和五禽戏的精神实质的继承和发展。南京中医药大

学气功研究所吴云川教授表示，亳州是五禽戏传承推

广的主阵地，应当将各学派进行整合，并将其规范化。
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因此，加强五禽戏不同流派的融合，既有助于对五禽

戏的理论内涵进行更深层次的分析，也有助于推动五

禽戏的传播和传承。 

6 结束语 

在健康中国的大背景下，华佗五禽戏的传承与发

展显得尤为重要，这一古老的健身方法，不仅承载着

深厚的文化底蕴，更在现代社会中展现出独特的健康

价值。未来，应继续深入挖掘五禽戏的文化内涵，发

掘五禽戏的中医保健理念及功能，使学生知其然，更

了解其所以然，这样才能更好地把握训练要点，提高

锻炼的兴趣，结合现代科技手段，创新传承方式，让

这一古老的健身智慧在现代社会中焕发出新的活力，

为健康中国建设贡献更多力量。 
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