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编 写 说 明

　　本书由北京师范大学体育与运动学院武术教研室主任、民

族传统体育学硕士研究生导师王建华教授和日本筑波大学体育

科学系博士研究生屈国锋先生共同构思、编译撰写；日本筑波

大学体育科学系藤堂良明教授 （屈国锋的导师）担任本书的顾

问；藤堂良明教授、屈国锋和筑波大学合气道部的左近洋平先

生一起为本书做了照片示范。

日本合气道是一种有近百年历史、以修身养性为主要目的

的日本武道。日本合气道的流派众多，但内容大致相同。我们

在本书中所介绍的是日本合气道的概况、主要流派、场地、服

装、礼节、技术原理等基本知识和合气道的准备活动、倒地练

习、最基本的１７种技术方法等基本练习内容。目的是想让我

国的广大初学读者了解、感受、有兴趣地参与合气道的健身锻

炼，在练习中获得身体健康和心理健康，充满信心地投入到现

代社会生活中去。

本书第一章和第二章的第一、二节由屈国锋示范；第二章

的第四节由左近洋平示范；第二章的第三、五、六、八节由屈

国锋和左近洋平示范；第二章的第七、九节由藤堂良明和屈国

锋示范。全书最后由王建华统编、修改定稿。

北京师范大学体育与运动学院　王建华

日本筑波大学体育科学系　屈国锋

２００５年１０月７日

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前　 言

１　　　　

前 言

日本合气道是一种有近百年历史的日本新兴武道项目。和

我国的太极拳一样，是一种由原始的搏击武术演化成今天的以

修身养性为主要目的、具备了现代体育特点的新生武道。

新生日本武道主要有以下９种：柔道、剑道、弓道、合气

道、空手道、相扑 （也可以算为一种 “道”）、雉刀 （一种长柄

刀）道、铳剑 （相当于步枪的刺刀术）道和源于我国少林武

术的日本少林寺拳法。合气道是上述９种武道中特色鲜明的一

种。它从创始之初，就把各种武道、武术、格斗技术所追求的

拼杀技能放到了第二位，而把通过拼杀技巧的练习来培养人的

内涵放在第一位。日本武道与日本武术的最大区别在于武道排

除了致人于死伤的危险内容，以树人、育人 （包括了一般意义

上的教育和身体教育即体育意义上的树人、育人）为基本理

念。

合气道是产生和流行于日本的一项徒手对抗或徒手对短刀

（塑胶制的柔软小刀）的武技。合气道的动作极具艺术性，没

有其他武道和武术的激烈强力对抗，它反对主动攻击别人，追

求的是一种纯防守的武技；合气道的理念强调 “后发制人”和

“一招制服对手”，倡导即使遇到敌意很强的对手，也尽量用爱

心对待。合气道即使在实战防卫中也尽量要做到制而不杀。

另外，合气道具有 “不与对手直接对抗、平稳沉着”的特

点，动作丰富且简单易学易练；不受身体条件、武术功底以及
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年龄的限制，各类人群都有可选择的练习方法，一般的正常人

都可以参加合气道的练习。因此，合气道在日本和世界上是深

受武术爱好者喜爱的健身修身功夫。目前在世界上开展日本合

气道的国家和地区８０多个，合气道练习者１５０多万人。

合气道虽然在世界上发展很快，但在我国还处于起步阶

段。在北京、广州、上海等大城市，合气道从２００２年登陆以

后迅速地发展起来。一些健身机构为了促进中日文化交流，正

在筹建日本合气道的道场，聘请日本合气道专业教练员传授原

汁原味的日本合气道这种高雅的武技。目前我国已有数家被

“日本合气会”认可的道场。

合气道简单易学，在日本不分男女老少、练习者众多。由

于合气道对我国的许多人来讲尚属新的运动概念，目前参与合

气道的练习者多为信息来源广泛、收入较高的白领阶层人士、

家庭相对富裕的学生和在华的外国人等。另外，我国的一些大

专院校也聘请日本合气道专家讲学或将合气道引入学校，作为

选修课和课外活动的锻炼内容。由此可以看到，合气道正在开

始向我们的社会和学校靠近。

我们希望通过本书的介绍，引起我国热爱生活、追求健康

的人群对日本合气道的关注，同时在参与合气道的练习过程

中，收到 “洋为中用”的身心健康效果。
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第一章 日本合气道概况

在了解合气道之前，我们先要简单介绍一下产生合气道时

的日本社会和武术背景。

公元１８６８年，日本明治天皇成功地进行了维新 （明治维

新）运动，摒弃了很多日本的旧有陋制，大量引进了西方的科

学技术与思想。在此时期，出生于日本外交世家的日本武术家

嘉纳治五郎经过艰苦的努力，对当时的日本柔术进行了改革。

他删除了柔术中的一些危险技术，并把西方体育方法与思想融

入到柔术中去，最终在１９世纪末形成了具有体育和教育意义

的新型日本武术———柔道。同时，嘉纳治五郎凭借他的家世与

才华，涉足日本政界，借用政治的力量向全日本和世界范围积

极推广柔道。嘉纳治五郎使柔道成为具有教育功能的新兴武道

之后，再经过艰苦努力，最终使柔道以竞技体育的形式成为奥

林匹克运动会的竞赛项目。嘉纳治五郎本人也成为亚洲第一位

奥林匹克委员会委员。同时他还培养了以西乡四郎 （２０世纪

８０年代曾在中国播放过的日本连续剧 《姿三四郎》的主人公

原型）为首的一大批实战家，为柔道初期的顺利发展奠定了基

础。

嘉纳治五郎在当时掀起的具有体育和教育意义的日本武术

改革大潮，受到日本社会的广泛认同与接受，当时日本武术的

众多门派纷纷效法，改 “术”为 “道”。虽然有些门派不如柔

道的变革彻底，但却推动了日本武术整体的向前发展。逐渐形

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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成了延续至今的日本柔道、剑道、弓道、合气道、空手道、相

扑 （道）、雉刀 （长柄刀术）、铳剑 （步枪刺刀术）道与源于我

国少林武术的日本少林寺拳法九大武道。日本武道与日本武术

的最大区别在于武道排除了危险内容，以培养人的内涵为理念

和目的。合气道即产生于这一日本武术变革的历史时期。

第一节　日本合气道创立简史　

合气道源自于植芝盛平对大东流柔术的改创。我们以创始

人植芝盛平为主线，穿插与创建合气道活动有密切关系的相关

人物 （植芝盛平的武术导师武田角和精神导师出口王仁三

郎）来介绍这段历史。

一、创始人植芝盛平

植芝盛平是日本合气道的创始人。１８８３年 （日本明治１６
年）出生于日本和歌山县。幼小时的植芝盛平体弱多病，初中

没有毕业就辍学在家。他１８岁开始到东京打零工谋生。初到

东京的植芝盛平白天做小工、零售或无偿帮房东干活，晚上就

到住处附近的浅草 （日本的一个地名）一带学习 “起倒流柔

术”（日本古代柔术流派之一），这是植芝盛平最初学习和修行

的武术内容。

植芝盛平２０岁时加入了日本军队，当时军队主要练习的

武术是刺刀术，除此之外还有枪术和 “柳生心眼流柔术”等。

植芝盛平身高仅１５６米，他克服了体格弱小等诸多不利因素，

刻苦努力使他很快成为刺刀术的高手，并开始展露了他的武术
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才华，因此他曾有机会经常代替教官进行教习。四年的军队习

武生活，使植芝盛平变成了一个精壮强悍的青年，为他后来创

建合气道打下了良好的身体基础。

植芝盛平２９岁 （１９１２）时到北海道进行农业开垦，生活

非常艰苦，当他达到了三年的农业开垦滞留期限后，并没有离

开那里，而是继续发挥他的吃苦耐劳精神和组织能力在此工

作。１９１７年他从开垦团的普通人员被提升为具有参政权利的

村议员。在此期间，植芝盛平遇到了影响他此后一生事业的武

术老师———武田角，从此开始了他的全新武术生涯。

如果把植芝盛平的２０～２９岁期间看做是其身体素质的锻

造阶段，进入而立之年之后的十余年则是植芝盛平的武术技术

体系的成型阶段。在这个阶段里，武田角 （１８５９～１９４３）和

出口王仁三郎 （１８７１～１９４８）与植芝盛平的成功息息相关。

二、武田角与合气道的技术源流

武田角１８５９年生于福岛县，从小跟父亲学习家传的大

东流柔术。武田角具有极高的武术天赋，除大东流柔术以

外，他所学练的 “小野派一刀流”和 “直心影流”等剑术也很

优秀。后来又向西乡赖母学习 “柔术御式内 （或称御敷居

内）”。在明治１０年，１８岁的武田恝角就凭自己的武艺成为大

阪大剑客桃井春藏的门客之一。武田角的一生中一直以教习

柔术为业，他把家传的 “大东流柔术”与从西乡处学来的 “御

内式柔术”融合为新的柔术流派，即 “大东流合气柔术”。“大

东流合气柔术”就是后来植芝盛平所开创的合气道的技术原

形。

武田角虽然颇有家资，但却以云游日本、挑战同道高手
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的 “武者修行”为乐，不曾有过败绩。武田一生飘泊，寄居在

弟子家中的时间居多。１９４３年 （昭和１８年）客死在北国青森

县，享年８４岁。武田角四海为家的生活方式使植芝盛平与

他有机缘在北海道的一隅北见国 （北海道的一个地方）相遇。

在北海道与武田角的相遇是成就植芝盛平的关键因素。

据说武田恝角性格较为刚烈，曾对植芝盛平的求教百般刁

难。但植芝盛平凭着他的天赋与勤奋，很快就深得武田喜爱

并得到倾囊相授。一年后 （１９１６）的３月，武田角传授了植

芝盛平 “奥传秘义之事”。此后数年，植芝盛平或随着武田外

出教柔术，或代理武田指导其他学生学习，从这个时期开始，

植芝盛平已经成为了名副其实的 “大东流柔术”的继承人。从

此一直到１９１９年１２月，植芝盛平一直以白瀑村为中心进行垦

荒工作和柔术修炼，不仅在柔术上建立了自己的地位，也在垦

荒工作中取得了优秀的业绩并受人尊敬。１９１８年６月，他被

选为白瀑村议员，取得了优秀政绩。在此前程似锦之际，植芝

盛平于１９１９年１２月因父亲去世而离开了居住７年之久的北海

道。在这次奔丧的路途中遇到了出口王仁三郎，出口王仁三郎

开启了植芝盛平精神世界之门，使他从此变革 “大东流合气柔

术”，为成为新武道的宗师再做努力。

三、出口王仁三郎与合气道的精神源流

出口王仁三郎 （１８７１～１９４８）的本名是上田喜三郎。１９００
年，与大本教初代教主的小女儿结婚，之后成为大本教第一代

（初代之后的第一代）教主。大本教是兴起于１９世纪末的一个

新兴宗教团体。其教义大意是：“基于对创造万物的神的善爱

和诚信，去创造一个地上天国的乐园。人类的诸恶的根源在于
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利己主义和弱肉强食，因此应该返本归真，从祭、教、惯、造

出发，信奉清洁、乐天、进展和统一”等四大主义。强调神世

唯一、万教同宗，宗教间应该相互协作等，具有积极的和平主

义色彩。从创教至今共有６位教主，其中包括出口王仁三郎共

有两位男性，其余均为女性。现已传至第５代。教会本部设于

京都府绫部市。

１９１９年１２月，植芝盛平在为父奔丧的路途中偶然到设于

绫部市的大本教本部为父亲祈祷，并在此结识了出口王仁三

郎。植芝盛平很快倾倒于王仁三郎的人格魅力之下，在此停留

了３天。１９２０年春天，植芝盛平决定不再滞留大有前途的北

海道，携其妻儿一家五口举家迁住绫部市，一边习武，一边从

事宗教信仰活动。同年秋，在出口王仁三郎的引导和帮助下，

植芝盛平以自己的简居为教室，开始对由出口王仁三郎介绍来

的一些大本教信徒进行 “大东流柔术”的传习，这就是植芝盛

平最初的道场 “植芝塾”。在当时的大本教徒中，高学历者比

比皆是，军政要职者也不乏其人。在 “植芝塾”中植芝盛平与

当时的海军中将浅野正恭相识，浅野正恭中将对植芝盛平的发

展起了决定性的作用。当时的日本军人，更是习武成风，到植

芝盛平处练习大东流柔术的军队高官中，也不乏剑道或柔道等

武术高手。

出口王仁三郎由于积极强调世界各宗教万流同宗，曾亲自

到过中国北京和蒙古国等地。１９２５年在北京成立的世界宗教

联合会，出口王仁三郎是发起人之一。植芝盛平曾随出口王仁

三郎多次参加宗教活动。１９２４年，植芝盛平曾随出口王仁三

郎一起到过蒙古国。２０世纪的前半期，全世界都笼罩在战乱

环境之中，这次蒙古之行据说植芝盛平和出口王仁三郎是几次

枪口余生，几次剑下捡命。生死经历使植芝盛平发生了突然的
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精神蜕变，失去对死亡的恐惧后植芝盛平变得非常超脱。在从

蒙古归来到移迁东京的一年多时间里，他把自己闷在植芝塾中

苦练枪术、柔术。正是这一段时间，植芝盛平的技术和精神的

修炼都有了新的领悟和飞跃。对生死的超越，使他开始从精神

上去感悟柔术。出口王仁三郎的感化和植芝盛平自己的 “悟

道”，开始让他将自己的柔术中糅入一些近乎 “仁爱”的精神

因素。这主要体现在后来日本合气道讲究 “尊重生命，尊重对

手”，以 “和”为起点的精神修养等。

四、植芝盛平与武田的疏远和合气道的成立

１９２２年春，武田角也携妻儿来到绫部市，主要活动内

容就是扶助植芝盛平进行 “大东流柔术”的教学活动，以及继

续直接指导植芝盛平掌握大东流柔术的精髓。

在武田角来到绫部市半年左右的时间里，植芝盛平一边

借助恩师的力量壮大了自己的声威，一边从武田角那里继续

吸收大东流柔术的精华。１９２２年９月，武田传授植芝大东流

柔术的绝密手抄本 《合气柔术秘传奥义之事》并于同月１５日

正式承认植芝盛平的 “大东流合气柔术”。此处应该注意的是，

武田角所承认的是 “大东流合气柔术”，而非先前的 “大东

流柔术”，二者相比多了 “合气”二字。

１９２５年秋，进一步完成了身心修炼的植芝受海军大将竹

下勇之邀来到了东京，使合气道从武田的大东流合气柔术中独

立出来并开始全面地发展。

当时的日本东京是各地武术精英聚集之地，可以说是藏龙

卧虎之地。剑道、柔道早已占据了很大的市场。植芝盛平的

“大东流合气柔术”只是众多柔术中的一种，当时并不十分有
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名。虽有竹下等社会名流支持，但起初拜于植芝门下的人却寥

寥可数。与在绫部时有出口王仁三郎率信徒来学的境况相比简

直是天渊之别。对靠授徒为生的植芝盛平来说，此时是最为清

苦的一段时间。这时拜于植芝门下的，只有后来成为其最得意

的弟子的富木谦治、富木坚三郎等数人。植芝对已是柔道高手

的富木兄弟青眼有加，不仅倾力相授武术，连自己的宗教修行

都要把富木兄弟带在一起。

植芝不仅勉力进行宗教修行、柔术练习，还常常去参悟

“柳生新阴流剑术”等其他流派的武术。每日的宗教修行使植

芝与其武术之师武田在精神境界上开始有了很大差距。如果说

武田是一个具有极高天分的赳赳武术实战家的话，那么植芝在

当时已经是—个有了更多精神修养和内涵的谦恭君子型的武术

家。植芝虽然极为敬重武田的武术技术水平，但对其刚烈的性

格颇多烦忧。还有就是据说植芝尽自己能力奉养武田，但微薄

的收入往往使他陷入入不敷出的困境。植芝离开绫部来到了东

京，武田也是多次从绫部来到东京相访，植芝经常以外出修炼

其他武术流派为由，往往避而不见。此时的植芝与武田之间，

已经开始有了明显的裂痕，这种裂痕有精神境界的差距，也有

人情世故的原因。但即使如此，植芝与武田并未完全分裂，

１９３１年，武田还传授其柔术手抄 《御信用之手８４条》。植芝

在武术上开始与武田保持距离。１９２６年时，在记录植芝弟子

名字的 “英名录”中，植芝已经有意把自己所传授的武术称为

“合气柔术”，而不是 “大东流合气柔术”。此时可以看做是合

气道从其母体 “大东流合气柔术”中开始的第一次裂变。

由于植芝身后有一大群身处要职的军人支持，再加上植芝

本人对武术的执著追求，其境况很快有了很大转机。１９２７年

秋，由竹下勇亲自出面，成立了以自己为会长，原总理大臣山
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本权兵卫为顾问的 “合气柔术”爱好会。一些军机要人和社会

名流拜入植芝门下，教授活动名声大振，很快就在东京和大阪

两大城市中拥有了几处自己的道场。１９３１年，甚至在东京中

心地带建立了一个１５０平方米左右的大教室，这就是有名的

“皇武馆”。１９４０年，以一些社会名流为中心，成立了一个专

门支持植芝的财团，即 “皇武会”。此时的 “合气柔术”从组

织形式上已经与 “大东流合气柔术”有了天渊之别。值得一提

的是，植芝盛平与当时对日本武道影响最大的柔道创始人嘉纳

治五郎开始有了频繁的交流。嘉纳也曾派柔道弟子到植芝处学

习大东流合气柔术；同时，嘉纳的 “柔术向柔道发展”的新武

道思想也对植芝产生了一定的影响。

植芝的 “合气柔术”受柔道所引起的日本 “武术”向 “武

道”变化的潮流影响，在经历了 “合气武术” “皇武” “皇武

道”等名称的变化后，从１９３６年左右开始一直运用 “合气武

道”这一名称。日本战败后，由于受到联军对包括 “武术”

“武道”和 “武士道”等凡是有 “武”必禁的禁令影响，“合气

武道”也就舍去武字不用，改称为 “合气道”，并一直沿用至

今。

由于１９３６年开始正式长期使用 “合气武道”和１９４３年武

田的逝世，结束了武田角的 “大东流合气柔术”时代，转变

成了植芝盛平的合气道时代。但他限于自己的文化素养，没有

能力将合气道完善成独立的教程系统。继而对合气道技术理论

进行系统整理的人，正是最早拜入植芝门下几位得意弟子之一

的富木谦治。
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第二节　日本合气道的主要流派　

１９６９年 （昭和４４年）植芝盛平逝世。他与著名的柔道创

始者嘉纳治五郎和被称为日本柔道 “独孤求败”的柔道高手西

乡四郎一样，同样是身材矮小者，但他们掀起了近代日本武道

的革新飓风，使日本武道从技术风格和思想内涵上都达到了一

个崭新的境界。

在日本武道里，要想从旧有门派中脱颖而出自立一派，一

般被认为需要具备以下三个条件：其一，出现天才型的武术人

物。其二，有高度成熟的武术技术内容。其三，有完整的武术

传授系统 （包括技术体系，传授过程和传授方法）。合气道的

开创有赖于植芝盛平的毕生心血，而合气道的技术理论系统整

理，形成一套独立的教程系统而走向成热，则有赖于植芝盛平

的得意弟子、后来的早稻田大学教授富木谦治。

富木谦治 （１９００～１９７９）与他的哥哥坚三郎是最早从师植

芝盛平，并成为植芝盛平的得意弟子。１９４０年，富木谦治被

植芝盛平授予合气道八段，成了第一个被植芝盛平承认的合气

道八段者。

富木谦治１９４４年进入日本著名的早稻田大学担任教授。

富木谦治与恩师植芝盛平一道，把植芝盛平的传授内容和过程

整理成书，先后发表了 《武道练习 （植芝盛平著，１９３３年）》

一书和 《合气武术教程 （１９３７年）》《体术教程 （１９４３年）》等

教材教程。这些书和教材，使植芝盛平的武术内容系统化，特

别是把从武田角那里学来的 “大东流柔术”中没有名称的技

术动作加以命名和归类，使其具有了更加明朗的系统体系。富
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木谦治对合气道的归类整理，以及盐田刚三等其余几位植芝盛

平的得意弟子的努力，从客观上保证了植芝的合气道从内容和

传人等方面的体系化，从而使得合气道广为传播，成为日本九

大武道项目之一。

植芝盛平在富木谦治的帮助下完成了合气道的独立体系，

但正因为是得力于富木谦治而非植芝盛平本人，因此植芝盛平

在当时并不能自如地驾驭合气道的发展。在植芝盛平的有生之

年，植芝门下的得意弟子们就已自成体系，各立门派。这些门

派主要有：富木谦治组织成立的 “日本合气道协会”；望月稔

的 “养正馆”；盐田刚三的 “养神馆”；藤平光一的 “气的研究

会”和现在由植芝盛平之孙所领导的 “合气会”等等。

一、富木谦治与日本合气道协会

富木谦治，１９００年出生于日本东北地区秋田县的一个地

主家庭。自幼爱好武术，据说他从６岁开始就爱舞弄木制日本

刀，１０岁开始正式学习柔道，很快在中学柔道俱乐部得到重

视。中学毕业后离开秋田县南下东京，由于患了肺结核，富木

不得不一边养病，一边准备大学升学考试。１９２４年，２４岁的

富木谦治考入日本著名的早稻田大学，并在当年春季升至柔道

四段，很快又于１９２６年升至五段。１９２５年秋，富木谦治开始

与其兄长富木坚三郎一道从师植芝盛平，学习 “大东流合气柔

术”。当时植芝盛平的植芝门下正处于冷淡时期，柔道四段的

富木谦治到来，使植芝盛平喜出望外，从这个时期开始，富木

谦治就已成为植芝盛平门下的最重要弟子之一。

由于富木谦治的才识，他获得了植芝盛平的倾囊相授，本

是柔道高段的富木谦治很快就在植芝盛平的热心指导下登堂入
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室，并开始与植芝盛平一起整理原先并不很系统的大东流合气

柔术的理论和技术体系，并从１９３３年开始陆续编撰出版 《武

道练习》《合气武术教程》 《体术教程》等书籍和教材。１９３６
年，富木谦治作为伪满政府设立的所谓 “建国大学”的教授来

到中国东北，开始在那里把合气道作为一项体育课目传授给那

里的中日学员，迈开了合气道后来进入日本学校教育系统的第

一步。

１９４９年，富木谦治到早稻田大学任职后，主要致力于战

后被联合国禁止的包括柔道等在内的武道的再兴。１９５０年，

柔道首先解禁后，富木谦治一直致力于柔道的指导工作。１９５４
年升职为早稻田大学教授，４年后的１９５８年，富木谦治在大

学创立了合气道俱乐部。在其后的合气道发展过程中，由于受

西方体育教育、体育竞技思想的影响较大，同时受嘉纳治五郎

把 “乱取法”（即自由练习法）引入柔术改革中并取得成功的

启发，富木也试着把 “乱取法”引入合气道中。被引入了自由

练习法后的合气道不再局限于单纯的 “形” （套路）的限制，

具有了可分胜负的竞技性格斗。这一革新深受青年大学生们欢

迎，很快就流行起来，到１９６１年时，具备了竞技特征的合气

道就已初具规模。在植芝盛平去世的５年之后，１９７４年富木

谦治正式成立了 “日本合气道协会”。由于以富木谦治为中心

的合气道引入了自由练习法，承认竞技特征，所以 “日本合气

道协会”所开展的合气道又往往被称为 “竞技合气道”。竞技

合气道的主要形式是一方持橡胶制匕首，一方以合气道技术进

行防卫、反击的攻防竞技。１９７１年，富木谦治被授予了柔道

八段。由于富木谦治推广的合气道具有一定的竞技特征，虽然

能够提高学生们的修炼兴趣，但在一定程度上与崇尚大本教和

平主义的植芝盛平及其他门徒稍有不和。富木谦治虽是被植芝
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