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马礼堂太极功的研究与实践 
陈洪涛 1  陈  静 2 

(1.扬州市武术协会  江苏扬州  225000；2.扬州市中医院  江苏扬州  225000) 

摘要：太极功是拳也是功，说是拳，因为有技击动作与实效，说是功，是因为练内气，重在聚气和养气，养浩然之气。在中医学的系统理

论中，气是非常玄妙又重要的一个概念。凡讲求养生的方法，就要从养气入手来培养。中医认为人的形体是由气构成的，“气聚则形成，

气散则形亡”、“气弱则体虚，气足则神旺”，气组成生物和主宰着生命。不论是体表还是体内脏腑都是由“气”构成的。太极功是马礼

堂养气功的重要功法之一，是养生武术的代表之作，习武必练功，拳是外表，功是内在，拳与功结合才是武术，太极功正是为追求此目的

而创编和整理而成的套路和修炼方法，太极功在修炼实践中得到证实具有治病健身、强身健体，提高技击和运动能力，开发智能以及延缓

衰老之功效。 
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一、概述 

气功是一种通过调心、调身、调息三结合的，以内练为主的自

我身心锻炼功法。气功有调心、调息、调身三大作用，练气功主要

指练精、气、神。古人云：“精满则气壮，气壮则神旺，神旺则身

健，身健则少病，内则五脏敷华，外则肌肤润泽，容颜光彩，耳聪

目明，老当益壮矣。马礼堂太极功是气功养生与形意、八卦、太极

技击相结合锻炼方法和理论，重在养生。 

通过气功锻炼，可以培育、增强元气,充实脏腑之气，活跃经络

之气，并提高它们的调节功能，从而改善身体素质，发挥人体机能

潜力，故气功有防病治病，保健康复，益智延年等功效。由于气功

全面地调整人的身心，所以它能使人无论在生理还是心理上都保持

一种青春的活力，在外貌上的表现即是容光焕发，发不白，眼不花，

耳不聋，牙不松。这就是气功的美容技击，乃以武艺行实战搏杀之

能。所谓技击术，系专事修炼实战搏杀之手法、腿法、步法、身法、

功法、心法等技艺及其综合运用之法术，技击法术，不求其形，但

究其理；不求其势，但究其道；不求其定，但究其机；遵五行生克

之理，循阴阳变化之道，依八卦推衍之机；以静制动，柔化刚打，

避实击虚，无形无象，道法自然。 

二、太极功原理及特点 

太极功的原理是根据中国的阴阳五行学说，脏腑学说、经络学

说、哲学、医学、运动学等学说为理论指导，以技击动作和象形动

作为形式的运动套路和方法。阴阳五行学说，是中国古代朴素的唯

物论和自发的辩证法思想，它认为世界是物质的，物质世界是在阴

阳二气作用的推动下孳生、发展和变化；并认为木、火、土、金、

水五种最基本的物质是构成世界不可缺少的元素。这五种物质相互

资生、相互制约，处于不断的运动变化之中。这种学说对后来古代

唯物主义哲学有着深远的影响，如古代的天文学、气象学、化学、

算学、音乐和医学，都是在阴阳五行学说的协助下发展起来的。太

极功是武术与气功相结的合的产物和典范，阴阳是中国古代哲学的

一对范畴。阴阳的最初涵义是很朴素的，表示阳光的向背，向日为

阳，背日为阴，后来引申为气候的寒暖，方位的上下、左右、内外，

运动状态的躁动和宁静等。中国古代的哲学家们进而体会到自然界

中的一切现象都存在着相互对立而又相互作用的关系，就用阴阳这

个概念来解释自然界两种对立和相互消长的物质势力，并认为阴阳

的对立和消长是事物本身所固有的，进而认为阴阳的对立和消长是

宇宙的基本规律。 

阴阳学说认为，世界是物质性的整体，自然界的任何事物都包

括着阴和阳相互对立的两个方面，而对立的双方又是相互统一的。

阴阳的对立统一运动，是自然界一切事物发生、发展、变化及消亡

的根本原因。正如《素问·阴阳应象大论》说“阴阳者，天地之道

也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始”。所以说，阴阳的矛

盾对立统一运动规律是自然界一切事物运动变化固有的规律，世界

本身就是阴阳二气对立统一运动的结果。 

 
阴阳 

阴和阳，既可以表示相互对立的事物，又可用来分析一个事物

内部所存在着的相互对立的两个方面。一般来说，凡是剧烈运动着

的、外向的、上升的、温热的、明亮的，都属于阳；相对静止着的、

内守的、下降的、寒冷、晦暗的，都属于阴。以天地而言，天气轻

清为阳，地气重浊为阴；以水火而言，水性寒而润下属阴，火性热

而炎上属阳。 

任何事物均可以阴阳的属性来划分，但必须是针对相互关联的

一对事物，或是一个事物的两个方面，这种划分才有实际意义。如

果被分析的两个事物互不关联，或不是统一体的两个对立方面，就

不能用阴阳来区分其相对属性及其相互关系。事物的阴阳属性，并

不是绝对的，而是相对的。这种相对性，一方面表现为在一定的条

件下，阴和阳之间可以发生相互转化，即阴可以转化为阳，阳也可

以转化为阴。另一方面，体现于事物的无限可分性。        阴

阳学说的基本内容包括阴阳对立、阴阳互根、阴阳消长和阴阳转化

四个方面。 

在中医学理论体系中，处处体现着阴阳学说的思想。阴阳学说

被用以说明人体的组织结构、生理功能及病理变化，并用于指导疾

病的诊断和治疗。 

武术我国民族体育的主要内容之一。运动形式有套路和对抗

等。几千年来为我国人民锻炼身体或自卫御敌的一种方法。其中有

的已列入竞技运动项目。如长拳、太极拳、南拳、剑术、刀术、枪

术、棍术等。旧称国术。 

三、中国武术教育制度 

气功是中国特有的一种健身术。基本分两大类，一类以静为主，

静立、静坐或静卧，使精神集中，并且用特殊的方式进行呼吸，促

进循环、消化等系统的功能。另一类以动为主，一般用柔和的运动

操、按摩等方法，坚持经常锻炼以增强体质。气功是中国传统体育

活动之一。古称气功为吐纳、导引、行气、服气、食气、练气、静

坐、作禅或内功等。 

中国传统武术中，每一个动作圆柔连贯，每一式都是绵绵不断，

犹如太极图的拳术。太极拳表演太极拳，是一种武术项目，也是体

育运动和健身项目，在中国有着悠久的历史。起源于古代骑兵的枪
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法、长柄大刀法。依据“易经”阴阳之理、中医经络学、道家导引、

吐纳综合地创造一套有阴阳性质、符合人体结构、大自然运转规律

的一种拳术，古人称为“太极”。另有电影以此为名。 

（一）、体现动静兼修。形体动而头脑静，无极的静而生太极

的动，动中求静，达到精神内守而执中，使大脑皮层得到抑制性保

护，从而起到锻炼形体，怡养精神之目的。 

（二）、渗透“天人合一”之理论。用踵息法，充分体现了饮

地阴领气上升，吸天阳沉气下降，以天地之精气，补养人的气血，

为中和之大用。 

（三）、运用传统医学经络理论和阴阳五行转化的原理，以发

挥意识呼吸的作用，以意导气，以气引形，意气相随。按人体经络

走向，随动作的阴阳变化，虚实转换，起落翻转，左右运行，升降

开合，上下贯通，阴升阳降，阴收阳发，开源导流，以动引气，以

气推动肢体，意到而气力随之。 

（四）、 要求呼吸和动作紧密配合。以呼吸结合动作导引之

术，吸引，呼发，气为元帅，手足为兵丁，气尽而式成。即以气支

配动作。由快而慢，深、细、匀、长，逐渐使肺活量加大，代谢旺

盛起来，致中和参天地之化育，守宁静而气血流通。无论任何招式，

都与呼吸配合，一动无有不动，“一以贯之”，从而收到整体治疗强

身之实效，扶正祛邪之目的。“犯而不校”，陶冶性情，坦荡胸怀，

消除块垒，使浩然之气常存，溢于面则色润神丰，盎于背则躯干健

壮，施于四肢则动作敏捷，而不是计较于形式招数之间。 

（五）、动作要纯任自然。但是，手、眼、身、法、步五个关

要一丝不苟，一次呵成，勿使中断。要柔和缓慢，气贯四梢（人的

血肉筋骨未端叫做梢，毛发为血之梢，舌为肉之梢，牙为骨之梢，

指甲为筋之梢。另有一说、四梢为四肢之梢节）。虚实转化，阴阳

变幻，上虚下实，刚柔相济，柔中寓刚，使中和之气发而至刚，达

到无坚不摧之境地。要做到内三合（心与意、意与气、气与力）、

外三合（手与足、肘与膝、肩与胯），诚于中，形与外，以达到内

外兼修，完整如一之目的。 

（六）、择取太极拳、行意拳中简而易学、动作姿势与呼吸能

配合的几个式子，让它为气功服务。通过这种有节奏的活动，以达

到练精化气，练气化神、练神还虚之境界，能对神经、心血管、呼

吸及消化等系统产生良好的影响，所以它能健身强脑，修残补缺，

收效较快。 

真气循行于经络隧道之中，通过肢体活动、姿势导引，可以改

变血流量，促进新陈代谢，能使全身各个器官极细微的毛细血管，

都得到扩张与通调，组织细胞就会发生变化更新。淤者通，结者解，

木者活，硬者柔，意乱者安，心烦者静，融太极行意于一炉而出新，

道家所谓“伐毛”、“洗髓”旨在于斯。式子简而易学，动作柔和易

练，老弱病残部能习练。 

四、太极功的机能开发、治病健身效果 

我国民族体育的主要内容之一。运动形式有套路和对抗等。几

千年来为我国人民锻炼身体或自卫御敌的一种方法。其中有的已列

入竞技运动项目。如长拳、太极拳、南拳、剑术、刀术、枪术、棍

术等。旧称国术。武术修炼包括打拳和练功，不仅可以强身健体，

还可以调节生理机能甚至改变和消除病理症状，练太极功能够悟道

养生、强身健体，比如太极拳运动和养生功的效果就比较明显，人

体是一个系统，局部的原因可以反映和影响到全身，通过全身的锻

炼可以改善局部，系统修练武术是调节身体机能和治病康复的“良

方”。 

在实践太极功的过程中，在如下几方面有突出的成果： 

（一）、祛病健身，有病治病，无病健身。 

（二）、挑战极限，练太极功像冬泳一样，能挑战极限。 

（三）、增强体能，锻炼吃苦耐劳的品质。 

（四）、开发智能，有助于各种考试通关。 

（五）、延缓衰老，返老还童。 

五、太极功的发展 

太极功就是太极拳和气功相结合的方法及套路，还太极拳的本

来面目，就是要练真正的太极拳，而不是“太极操”，真正的太极

拳是讲究练内功的，是讲究师传承的，是理论、方法、要领、道德

的完美统一。是形式和内在的结合，是理论和实践的结合；是技击

与养生的结合；是艺术和道德的结合。太极功综合了在这方面内容

坚持了这些方面的精髓，把握了发展方向，武术是中国民族形式的

体育运动，群众有需要就要发展，不能墨守成规，要继续发扬光大。 

习武一是为了防身自卫，二是为了健康长寿。而在那逝去的武

林岁月里，腥风血雨的残酷搏斗场面，适者生存的理念，显得犹为

突出。因此，各门派武术大师们在不断追求武功的同时，也不忘研

究如何养生的道理。尚济老先生就很注重格斗与健身的结合，尚老

告诉记者“练武之人切勿不能偏激，过度的追求格斗只会不利于身

体健康”。在尚老看来，自己能够活到 90 岁跟自己正确的习武态度

分不开。 

在中医的理念中，气是非常玄妙又重要的一个概念。很多时候

我们讲求养生的方法，就要从养气入手开始培养。在中医理论中，

首先认为人的形体是由气构成的，“气聚则形成，气散则形亡”，

气主宰着生命。不论是体表可以见到的皮肤、毛发、五官和人体的

生命活动现象，还是内在的肌肉骨骼、五脏六腑，都是由“气”构

成的。 

六、结语 

太极功所以强身健体的效果明显和能起到医疗保健的作用，是

我的恩师马礼堂先生将太极拳与气功、中医相结合，运用阴阳五行

相生相克的原理，经过几十年的实践经验编写成的修炼方法。强调

内气在体内鼓荡，意念沿经络运行，通过呼吸的深长细匀，意念的

强弱修炼，辩证施功，起到调节气血的作用，达到导滞通淤、修残

补缺的功效，实现健身养生和医疗保健的目的。 
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