附件3

健身气功简介

一、概述

气功是中华民族的文化瑰宝,作为一种独特的身心锻炼方法,在中国养生学中占据着重要地位,为中华民族的繁衍生息作出过杰出的贡献。健身气功是传统气功的的组成部分,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,为中国正式开展的第62个体育运动项目,是全民健身活动的重要内容。

1996年，中共中央宣传部、国家体委、卫生部、民政部、公安部、国家中医药管理局、国家工商行政管理局联合下发《关于加强社会气功管理的通知》。明确社会气功分为健身气功和气功医疗活动。健身气功由体育行政部门负责管理；气功医疗由中医药行政部门负责管理；2001年，国家体育总局成立健身气功管理中心。2006年，国家体育总局颁布《健身气功管理办法》。到2017年底，全国共有健身气功活动站点32632个，习练人数达389万人。

2011年9月21日,国际奥委会在北京举行的第14届世界群众体育大会上,为“中国百城千村健身气功交流展示系列活动”颁发群众体育“发展与促进”奖。
2015年3月，习近平在人民大会堂会见英国剑桥公爵威廉王子时表示，中英在武术、气功等项目上还将举行一系列交流和赛事。

2015年5月，国务院办公厅颁布的《中医药健康服务发展规划（2015-2020年）》中，明确指出要大力推广健身气功等中医传统运动。

2016年6月，国务院印发的《全民健身计划（2016-2020年）》中，提出要积极扶持推广健身气功等民族传统运动项目。

2016年10月，中共中央、国务院颁布《“健康中国2030”规划纲要》，又将健身气功列为扶持推广项目。

    2016年12月，《国家旅游局国家体育总局关于大力发展体育旅游的指导意见》中提出“重点发展…健身气功养生旅游等体育旅游新产品、新业态”。

二、健身气功内涵

通过调身、调息、调心的锻炼,改善自身的健康状况,使心身臻于高度的和谐。健身气功区别于具它体育锻炼,不仅在于赋予了调心、调息的内容,而且强调三调合一的心身境界。

三、健身气功特点

健身气功以自身形体活动、呼吸、心理调节相结合为主要运动形式的民族传统体育项目。与其他体育锻炼相比,有其鲜明的健身特点。

（一）身心合一

健身气功调身、调息、调心的整体观念,使人锻炼时能主动运用自我意识,积极调整自身心理状态,激发人体内在修复潜能,由表及里、自内而外地改善人体机能,达到强身健体的目的。

（二）缓式运动

健身气功运行形式表现为:动作轻柔舒缓,呼吸深细匀长,意念宁静专一。这种低强度,长时间,慢节奏的运动特点,符合大众健身运动的要求,符合中老年人及慢性病患者习练。

（三）健身养生

健身气功强调放松机体、平衡呼吸、集中意念。这种运动方式可直接作用于中神经及植物神经系统,缓冲不良情绪对大脑的剌激,降低大脑的应急性反应,从而维持入体内环境的相对稳定,改善人体的整体健康状况。

四、健身气功锻炼效果

（一）从生理学角度看

1、生理调节作用

健身气功通过调身动作,启动各级运动中枢和外周受器构成的复杂反馈活动,将身体各个部位保持在最佳生理状态下:通过调息练习,使植物性神经系统处在自我调节的良好状态中:在调心的作用下,改善人体自我调节功能，增强人体活力。

2、改善体质作用

科学测试表明,健身气功锻炼能提高反应速度、肌肉力量、躯体柔初性,改善肺活量、心率、血压,增加骨骼的组织形态指标(骨密度)等,从而增强习练者的体质。

（二）从心理学角度看

1、保持良好的认知能力

人的大脑是人完成认知过程的核心物质,是人进行记忆、思维、判断等认知活动的物质保证。现代医学研究表明,健身气功有促进人脑健康的作用。健身气功可增强习练者脑细胞活力,保持大脑机能,提高记忆、思维、判断等认知能力,延缓认知能力衰退速度,使认知能力保持良性状态。

2、维持良好的情绪

健身气功通过主动的自我心理调节,可改善习练者的情绪状态,调整身体生理机能,进而改变身心状态。运动心理学研充显示,健身气功对调节情绪效果更佳。

3、培养良好的性格、

通过意念锻炼和道德涵养,健身气功锻炼可降低习练者性格中的神经质倾向,从而减少因不良性格行为所致的患病几率。

（三）从中中医学角度阐释

1、平衡阴阳

中医学认为,人体正常的生命活动,取决于人与内环境及外环境的阴阳和谐统一,人体阴阳平衝,即可健康长寿,阴阳失衛,便会产生疾病。健身气功通过对人体各系统功能的广泛调节,促使人体保持阴阳平衡的健重状态。

2、疏通经络

中医字学认为,经络是运行全身气血、联络脏脑肢体的通路。人体经络系统出现异常,脏腑就得不到营养，机能活动发生障碍,进而产生疾病。健身气功遵循人体经络导引行气或运用点、按、拍、打等方法,具有硫通经络的作用。

3、调和气血

中医学认为,气血是构成人体和维持人体生命活动的基本物质,是人体组织器官活动的物质基础,如果气血不足或气滞血淤就可导致疾病。健身气功通过规律性的肢体活动锻炼,可调和气血的偏盛偏豪,使人体气血处于良性状态。

4、补益五脏

在强平衡阴阳、周养气血的同时,中医学还十分注重补养心、肝、牌、肺、肾五脏。健身气功通过调身、调思、调心的综合锻炼,可有效协调脏腑相互间任何一脏因失去平衡而发生疾病或衰弱,进而优化人体的生命活动。

5、扶正祛邪

疾病的产生是正气和邪气相互斗争的过程,正邪力量的消长决定着疾病的发展,扶正祛邪是中医防病治病的原则。健身气功通过疏通经络和加强脏腑之间的沟通和精、气、血、津液的充养,可起到扶正祛邪、防病台病之效果。

五、健身气功锻炼价值

（一）社会价值

健身气功锻炼追求身心的和谐,注重从人自身的和谐进入到人与社会的和谐、人与自然的和谐。实践表明,人们在进行健身气功锻炼的同时,还渗透着道德涵养的修炼和提升,可让习练者达到顺其自然、适应社会的健康生活境界。由此可见,健身气功是一项提高生活品质的体育运动,也是推进社会和谐的有益项目。

（二）文化价值

健身气功是中国传统文化经年积累的产物,集中国哲学、医学等多元文化理念于一体,蕴含着中华民族独特的思维方式、道德规范、行为模式等文化特质,只有鮮明的中国文化特征。习练健身气功是了解、领悟中国文化的重要媒介。

（三）体育价值

健身气功内涵丰富、好学易练、健身作用明显,并且不受年龄、性别、体质、时间、季节、场地、器械等限制,人们可以根据自己的需要和条件,选择合适的功法进行炼。调查显示,经常习练健身气功的人群,医疗费用支出明显低于不经常习练的人群。

六、健身气功功法

伴随着科学的发展、时代的进步,传统气功同样需要继承创新、与时俱进。中国健身气功协会组织专家在挖掘整理优秀传统功法的基础上,编创推出健身气功·易经筋、五禽戏、六字诀、八段锦、太极养生杖、导引养生功十二法、十二段锦、马王堆导引术、大舞9套新功法。

八段锦产生于中国宋代(960-1279年)以前,在明清(1368-1911年)时期逐渐发展完善,是以肢体运动为主的健身方法。

健身气功・八段锦吸纳传统八段锦功法的精髓,按照现代运动学和生理学规律,对动作次序和运动强度进行了调整,通过动作、意念和呼吸的协调配合,达到强身健体的功效。

健身气功・八段锦动静相兼、松静自然,柔和缓慢、圆活连贯,适应于不同人群的健身锻炼。长期习练有助于提高呼吸系统、神经系统及循环系统的功能,增强细胞免疫功能和机体抗衰老能力,改善心理健康。



