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内容概要

　　《全国中医药行业高等教育“十二五”规划教材·全国高等中医药院校规划教材（第9版）：推
拿功法学》分上、中、下三篇及附篇。
上篇为基础篇，内容包括功法概论、推拿功法学的历史沿革、推拿功法学的基本理论、推拿功法学的
基础知识、推拿功法常用术语与常用练功穴窍及推拿功法对人体的生物学效应研究等6章内容；中篇
为功法篇，内容包括易筋经、少林内功、推拿器械练功及其他功法，重点介绍了易筋经与少林内功的
特点与习练步骤，使学生能够得到重点操练与熟练掌握，以提高功法锻炼的基本技能；下篇为应用篇
，主要介绍功法应用概论及常见疾病的临床应用。
附篇选择主要的古代文献选读，供学习时参考使用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<推拿功法学>>

书籍目录

上篇基础篇 第一章概论 第一节推拿功法学的基本概念 第二节推拿功法学的特点 一、内外兼修由外及
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炼物具 五、注意镇静从容 六、重视练后问题 第六节功法锻炼的运动量要求 一、练功运动量的要素 二
、练功运动量的要求 第七节推拿功法锻炼的效应 一、正常效应 二、异常效应 第五章推拿功法常用术
语与常用练功穴窍 第一节推拿功法常用术语 一、意念 二、杂念 三、入静 四、意守 五、胎息 六、闭
息 七、真息 八、踵息 九、丹田 十、三关 十一、内气 十二、内丹 十三、内观 十四、八触 十五、昏沉 
十六、小周天 十七、大周天 十八、意气相随 十九、恬淡虚无 二十、气沉丹田 二十一、意守丹田 第二
节常用练功穴窍 一、百会 二、天庭 三、上丹田 四、中丹田 五、下丹田 六、尾阎关 七、夹脊关 八、
玉枕关 第六章推拿功法对人体的生物学效应研究 第一节功法对运动系统的影响 第二节功法对循环系
统的影响 一、对心脏功能及冠脉循环的影响 二、对血管的影响 三、对肺循环和脑循环的影响 四、对
血流变及血液成分的影响 第三节功法对呼吸系统的影响 一、对肺功能的影响 二、提高肺的免疫功能 
第四节功法对消化系统的影响 一、对消化液的影响 二、对胃肠运动的影响 第五节功法对神经系统的
影响 一、对神经递质的影响 二、自主神经的调节 三、对感觉和运动神经的调节 四、对大脑高级功能
的调节 第六节功法对人体免疫系统的影响 一、对体液免疫的影响 二、对细胞免疫的影响 第七节功法
对人体代谢与内分泌系统的影响 中篇功法篇 第七章易筋经 第一节概述 第二节易筋经特点 一、抻筋拔
骨 二、以形导气 三、协调平衡 第三节易筋经十二势 第一式韦驮献杵势 第二式横胆降魔杵势 第三式掌
托天门势 第四式摘星换斗势 第五式倒拽九牛尾势 第六式出爪亮翅势 第七式九鬼拔马刀势 第八式三盘
落地势 第九式青龙探爪势 第十式饿虎扑食势 第十一式打躬击鼓势（又称打躬势） 第十二式掉尾摇头
势（又称掉尾势） 第八章少林内功 第一节概述 第二节少林内功的特点 一、以力贯气 二、运用霸力 三
、外紧内松 第三节基本裆势 一、站裆势 二、马裆势 三、弓箭裆势 四、磨裆势 五、亮裆势 六、并裆
势 七、大裆势 八、悬裆势 九、低裆势 十、坐裆势 第四节单人锻炼法 第一式前推八匹马 第二式倒拉
九头牛 第三式单掌拉金环 第四式凤凰展翅 第五式霸王举鼎 第六式两手托天 第七式顺水推舟 第八式怀
中抱月 第九式仙人指路 第十式平手托塔 第十一式运掌合瓦 第十二式风摆荷叶 第十三式顶天抱地 第十
四式海底捞月 第十五式饿虎扑食 第十六式力劈华山 第十七式乌龙钻洞 第十八式单凤朝阳 第十九式三
起三落 第五节双人锻炼法 第一式推把上桥 第二式双龙搅水 第三式双虎夺食 第四式箭腿压法 第五式八
走势 第九章推拿器械练功 第一节器械练功概述 一、练功器械的种类 二、器械练功的准备 三、器械练
功的注意事项 第二节部位器械练功法 一、指力器械练功法 二、腕力器械练功法 三、臂力器械练功法 
四、背力器械练功法 五、胸部器械练功法 六、腹部器械练功法 七、腿力器械练功法 附：沙袋练功 第
十章其他功法 第一节放松功 第二节内养功 第三节站桩功 自然式站桩 三圆式站桩 下按式站桩 伏虎式
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站桩 休息式站桩 少林剑指式站桩 第四节五禽戏 第五节六字诀 第六节八段锦 第七节保健功 一、静坐 
二、耳功 三、叩齿 四、舌功 五、漱津 六、擦鼻 七、目功 八、擦面 九、项功 十、揉肩 十一、夹脊功 
十二、搓腰 十三、搓尾骨 十四、擦丹田 十五、揉膝 十六、擦涌泉 十七、织布式 十八、和带脉 第八
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六法弓步插掌 第七法双手攀足 第八法左右转膝 第九法仆步转体 第十法俯蹲伸腿 第十一法扶膝托掌 第
十二法胸前抱膝 第十三法雄关漫步 第十四法歇步推掌 第十五法上下疏通 第十六法左右蹬腿 第十七法
四面踢毽 第十八法摩面揉谷 第九节脊柱功 第十节鹰爪功 ⋯⋯ 下篇应用篇 主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   一、对心脏功能及冠脉循环的影响 多项研究提示，推拿功法锻炼能够明显改善心
脏功能。
上海中医药大学通过测定推拿功法“静力性”下肢裆势练习时的心率值，发现在一定范围内，心率与
“静力性”下肢裆势练习时间呈线性关系。
湖南中医药大学研究发现，少林内功、易筋经等功法练习可以使推拿专业学生心率显著下降，提示心
输出量增加、舒张期延长，增加了心脏的功能储备；哈佛台阶试验健适指数（PFI）明显上升，PFI是
心血管运动功能的指标之一，提示练功可提高心血管功能。
五禽戏锻炼也可以使推拿专业学生心率减缓，PFI升高。
安徽中医学院通过研究也发现，练习五禽戏可以使大学生心率变慢、晨脉下降、每搏输出量及最大摄
氧量增加、PFI升高，说明功法练习可以有效地改善和提高心功能。
 江西中医学院应用彩超观察易筋经对老年人左心功能的影响，发现其每搏射血量（SV）、二尖瓣口血
流速度（VE）增高、二尖瓣口血流速度（VA）未见明显改变、VE／VA比值增高，说明练功后能增强
人体的心脏功能。
另有研究也发现，功法八段锦锻炼可以使老年人每搏输出量、每分输出量、射血分数升高，心耗氧量
（HOV）、左心搏功指数（LVWI）、心耗氧指数（HOI）等显著下降，说明功法锻炼可以提高心脏
的泵血功能，增强心肌收缩力，改善心脏功能。
而HOI、HOV、LVWI综合反映了心脏的心肌供氧和做功状况。
当HOV、LVWI偏高时，提示心脏负担过重、心肌缺氧，而缺氧是心肌缺血的主要有害因素，若长期
偏高则可导致心肌部分缺血性坏死，甚至心肌梗死等；而HOV、LVWI的降低则缓解了心脏的压力。
血清缺血修饰蛋白（IMA）是较为理想的缺血标记物，也被认为是心肌缺血的指标。
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