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健身气功首次进入全运会
参赛的都是民间高手

作为中国的传统文化，健身气功有着比太极还要久远的历史。但健
身气功作为一种运动项目，进入全运会还是第一次。

作为全运会19个群众项目之一的健身气功决赛于7月9日至7月11
日在天津举行。本届全运会，健身气功项目一共设有6块金牌，其中包括
易筋经、五禽戏、六字诀、八段锦、气舞等功法，而参赛的选手均是从各
行各业的民间高手选拔而来。

谁说数学老师体育不好
55岁的数学老师宋先生就是这些高

手之一，他练习健身气功已经8年有余，对
于这项运动的健身效果也是深信不疑。

“如果不好的话， 我不可能坚持这么
多年。” 宋先生自信地说道，“它对韧带的
拉伸、对关节的灵活度都很有帮助，而且
它的动作是左右对称的，身体的每一个关
节都可以活动到。”

在本届天津全运会群众比赛中，健身
气功被第一次列入进参赛项目中。据组委
会介绍，本次健身气功竞赛设有6枚金牌，
一共有16支队伍、96名运动员参加。

这些选手大多是从各省市健身气功
的站点中选拔而来，选手们也都从事着各
行各业的职业。在代表上海队参加五禽戏
集体赛的选手中就有一位在松江区中学
教数学的宋老师。

宋老师说自己平时因为上班太忙，一
般会在双休日进行健身气功的练习，“周
末早晨我一般都会练习两个小时左右，如
果工作日有空的时候，我也偶尔会找个地
方练上一、两式。”

健身气功治好了我的现代病
宋老师今年55岁， 他坦言由于自己

的年纪越来越大， 身体器官都在逐渐老
化，“特别是平衡功能、关节和韧带都在退
化， 所以感觉做动作时就不如以前那么
利索了。”

“以前我也特别喜欢体育运动， 篮、
排、足我都会玩，后来感觉就不像以前那
么灵活了， 然后就开始练习太极和健身
气功。”

“健身气功对韧带的拉伸、对关节的
灵活度都很有帮助， 而且它的动作是左
右对称的， 身体的每一个关节都可以活
动到。”宋老师向澎湃新闻记者分析道。

通过亲身实践， 宋老师还发现健身
气功对于现代病的缓解也有莫大的好
处，“它对于脊椎骨的锻炼效果非常好，
颈肩腰椎这些问题都是现代病， 而健身
气功对于这些有着很好的缓解作用。”

“坐在办公室时间长了，看书、批改作
业都会非常难受， 我会用一个动作练习
一下，当时身体就会放松一些。”宋老师
用手比划着，身体一直站得笔直。

常建平在接受采访时表示，
作为中国传统文化的一部分，气
功既不是宗教迷信也不是神秘艺
术， 而是一种追求身心和谐的健
身手段。

宋老师认为， 大众对于气功
存在一些误解，“这主要是由于前
几年歪门邪道的东西太多， 把它
搞得玄玄乎乎的， 已经无法用科
学去解释了， 人们也就对此非常
迷惑，自然就会产生误解。”

为了给中国的传统文化更好

的传承发展， 中国健身气功协会
在传统功法的基础上， 编创推出
健身气功·易筋经、五禽戏、六字
诀、八段锦、太极养生杖、导引养
生功十二法、十二段金、马王堆导
引术和大舞9套新功法。

“这项运动对大众的健康是
有非常好的促进作用的， 而且它
也符合中医的理论， 又将我们传
统文化中儒道佛的思想精髓与体
育进行了有机的结合。”范领队表
示。“它的产生就是为了健身的。”

消除误解：它的目的就是健身

呬、呵、呼、嘘、吹、嘻，六字诀
说的就是这六个字， 然而每个字
究竟代表什么？ 六字诀应该如何
习练？怎样做才算是练得好？当健
身气功成为全运会竞赛项目时，
大家也许都想知道， 六字诀是如
何“决出高下”的。

第十三届全运会群众比赛健
身气功决赛，10日结束了六字诀
集体赛， 内蒙古自治区代表队最
终以9．20分的成绩获得冠军。
赛后记者向赛事裁判委员会和仲
裁委员会请教了这个问题。

据介绍， 六字诀是创编于南
北朝时期的一种以呼吸吐纳为主
要手段的健身方法，与易筋经、五
禽戏、 八段锦的肢体导引有较大
区别。六字诀通过呬、呵、呼、嘘、
吹、嘻六个字的不同发音口型，唇
齿喉舌的用力不同， 以牵动不同

的脏腑经络气血的运行。其中，
嘘字功平肝气、呵字功补心气、

呼 字 功 培 脾
气、 呬字功补
肺气、 吹字功

补肾气、 嘻字功理三焦
（泛指脏腑）。

赛事仲裁委员会主
任、北京体育大学
教授杨柏龙解释
说，六字诀有发声

和不发声两种， 发声有排毒泄病
的涵义，有穿透的力量，和相应的
脏腑对应起来， 把脏腑的浊气排
出来；不发声时则只有气息吐出，
有养补的涵义。

据赛事裁判长张云崖介绍，
国家体育总局健身气功管理中心
今年发布了最新的《健身气功竞
赛规则》，制定了一套竞赛标准和
评价体系， 对六字诀给出了这样
的风格规范： 吐气发声、 以声助
气、形随声动、以气运行。在评分
时分出A、B两组裁判对动作规格
和功法演示分别打分。

“A组裁判主要看选手在动作
规格上是否符合要求， 口型发声
上是否到位，动作路线是否规范，
B组裁判看选手的形体流畅性、
呼吸是否顺畅、集体协调配合、在
功法展示上有没有呈现出功法的
主要特征，”张云崖说。

据国家体育总局健身气功中
心主任常建平介绍，截至2016年
底， 中国健身气功习练者已经超
过450万人， 习练群体也从中老
年人扩展到中青年， 一些中医药
和体育院校纷纷开设健身气功选
修课， 连续多年举办的全国高校
健身气功大赛受到越来越多的学
校师生追捧。
■本报综合自：澎湃新闻、新华社

六字诀是如何决出高下的？


