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内容概要

“健身气功·五禽戏”是国家体育总局健身气功管理中心组织编创的健身气功新功法之一，由上海体
育学院承担研究任务。
本书简要介绍了“健身气功·五禽戏”的源流、特点和习练要领，对功法的每一个动作都进行了详细
分解，并附有动作要点、易犯错误、纠正方法和功理作用，以利于习练者参考对照，不断提高，起到
祛病强身、延年益寿的作用。
本书可供健身气功辅导人中及广大健身气功爱好者学习参考使用。
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作者简介

　　虞定海，男，汉族，1951年出生，上海体育学院教授，博士、硕士生导师。
兼任中国健身气功协会委员、中国武术协会委员、上海市武术协会副主席、上海市高校体育科研委员
会副主任等职。
长期从事高等院校体育教育和武术训练工作，“大学俱乐部制体育课的设计和实践”获上海市教学成
果二等奖。
主持完成世界卫生组织（WHO）研究课题“中国传统太极拳对改善老年人生命质量的研究”；承担
国家体育总局“编创健身气功新功法”课题研究，主创“健身气功?五禽戏”，获“编创健身气功新功
法贡献奖”。
近年承担并完成了“编创五禽戏健身气功新功法”、“健身气功推广模式的构建研究”、“健身气功?
五禽戏健身作用的观察”、“武术太极推手竞赛规则改革的研究”、“武术推手运动技术体系的研究
”等多项省部级研究课题；出版了《中国传统保健体育与养生》，《健身气功?五禽戏》、《中国传统
保健体育》、《常见病气功疗法》、《刀》、《武术对练》、《中华自然疗法》等著作；发表了“俱
乐部制体育课学生体育能力的考核方案及效果”、 “编创五禽戏新功法及其科学研究”、“健身气功
五禽戏锻炼对女性中老年人体质的影响”、“武术套路（长拳类）运动员选材标准探究”、“竞技武
术推手发展现状及其应对策略”等20余篇论文。
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书籍目录

前言第一章  “健身气功·五禽戏”功法源流第二章  “健身气功·五禽戏”功法特点  一、安全易学，
左右对称  二、引伸肢体，动诸关节  三、外导内引，形松意充  四、动静结合，练养相兼第三章  “健
身气功·五禽戏”习练要领  一、形  二、神  三、意  四、气第四章  “健身气功·五禽戏”动作说明  
第一节  手型、步型和平衡    一、基本手段    二、基本步型    三、平衡  第二节  动作图解    预备势  起势
调息    第一戏  虎戏      第一式　虎举　　　第二式　虎扑　　第二戏　鹿戏　　　第三式　鹿抵　　
　第四式　鹿奔　　第三戏　熊戏　　　第五式　熊运　　　第六式　熊晃　　第四戏　猿戏　　　
第七式　猿提　　　第八式　猿摘　　第五戏　鸟戏　　　第九式　鸟伸　　　第十式　鸟飞　　心
势　引气归元参考文献附录　穴位示意图后记
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编辑推荐

　　《健身气功：五禽戏》可供健身气功辅导人中及广大健身气功爱好者学习参考使用。
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