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健康中国战略下武术的传播与推广 1 

兰家雨  陈晨  曹明云  张子怡  雷杰 
（西安培华学院  陕西西安  710125） 

摘  要：在健康中国战略下，武术被视为一种促进全民健康的重要手段。 政府在推广武术方面发挥了关键作用，通过资金支

持、教育课程的整合和举办各种武术赛事来推动武术的传播。 学校和社会团体也参与其中，为更多人提供学习和练习武术的机会。 

武术的传播与推广不仅有益于国民的身体健康，还有助于传承和弘扬中国传统文化，提升国民的道德素养和社会互动能力，从而为

实现"健康中国"的目标做出了积极贡献，同时也有越来越多的平台愿意展示中国武术的魅力，传播中国武术。  
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1.健康中国战略依托武术 

健康中国战略的核心目标是提高国民健康水平，使每个中

国公民都能享有健康的生活。在这一战略的框架下，武术作为

中国传统文化的珍宝，不仅具有强身健体的作用，还具有修身

养性的功能，被视为促进身体健康的有力工具。武术，从字面

意思来理解，就是当代传统武学艺术的一种展示。它源于古代

军事战争，发展至今，已经成为一种以中华文化为理论基础。

武术作为中国传统文化的重要组成部分，在强健国民体魄，武

装国民精神上都做出了巨大的贡献，是中华民族炎黄子孙的生

存技能，是维系这个民族生存和发展的魂魄。 

2.武术的历史与价值 

2.1 历史起源 

武术起源于古代中国，历经数千年的发展，形成了众多流

派和拳种。早在春秋战国时期，武术就已经开始萌芽。那时，

武术主要用于军事战争，具有很强的实战性。随着时间的推移，

武术逐渐融入了道家、儒家等思想，慢慢发展成为了一种具有

文化内涵的体育运动。 

2.2 武术传承 

武术的传承方式主要包括师父相传、文献传承和组织传承。

师父相传是武术传承最古老的方式，师徒之间口传身授，代代

相传。文献传承则是通过书籍、石刻等文字资料，将武术技艺

流传下来。组织传承则是通过武术协会、武术馆等机构，将武

术传承给更多的人。 

2.3 健康益处 

武术具有许多健康益处。首先，练习武术可以锻炼身体的

各个部位，提高身体协调性和灵活性。同时，武术中的呼吸配

合可以增强呼吸系统功能，提高心肺功能。此外，武术的练习

还可以增强免疫力，预防疾病。一些研究表明，练习武术的人

通常比不练习武术的人更健康，更长寿。 

2.4 防身自卫 

武术具有很强的防身自卫功能。通过学习和练习武术，人

们可以掌握各种攻防技巧，如擒拿、格斗、解脱等。在遇到危

险时，这些技巧可以帮助人们有效地保护自己和他人。然而，

在运用武术进行自卫时，应注意适度，切勿使用超过必要的暴

力手段。 

2.5 文化内涵 

武术与哲学、美学、宗教等领域的联系非常密切。儒家思

想的“仁”、“义”、“礼”、“智”和道家思想的“天人合一”等

理念都被融入了武术中。同时，佛教、道教等宗教也对武术产

生了深远的影响。这些因素的融合，使得武术不仅是一种体育

运动，更是一种文化表现形式。 

2.6 精神修养 

武术对人类品德、性格、精神状态等方面的影响也非常显

著。在练习武术的过程中，人们需要具备坚毅、勇敢、自信等

品质，这些品质的培养对人的精神修养有着积极的推动作用。

同时，通过习武还能使人保持平和的心态，提高自我修养和道

德境界。 

2.7 全球影响 

目前，武术已经成为了世界上许多国家的重要体育项目之

一。随着中国文化的传播和交流，越来越多的人开始了解和喜

爱武术，并通过学习武术来了解中国文化。同时，海外华人也

是传播武术的重要力量，他们在异国他乡积极推广武术，让更

多的人接触到这一独特的文化现象。 

2.8 艺术价值 

武术具有很高的艺术价值。其动作之丰富、体系之完整、

哲理之深邃，为其他运动项目所不及。武术的美学特征体现在

动静结合、刚柔相济、虚实相生等方面，通过身体的协调、节

奏的把控以及精神状态的调节，达到内外兼修、形神兼备的艺

术效果。 

3.健康中国战略对武术推广的可行性分析 

2019 年，国务院印发的《体育强国建设纲要》中指出，要

加强对外体育交往，提升中国体育的国际影响力。武术作为中
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华民族的优秀文化遗产，带有强烈的中国特色，在强国战略中

扮演了重要角色。[1]各界通过各种政策和举措，积极地推动武术

的传播与推广。 

3.1 从开展方便程度分析 

普通城市的体育设施水平不一，场地更是有大有小，开展

体育活动的经费也是多少不一，甚至有些体育活动与运动对时

间和季节性也有不同的要求。但是开展传统的武术运动不受季

节、环境条件、运动器械设备等多种条件的影响和限制，各地

社区组织武术活动，如免费太极拳课程、武术表演等，不仅促

进居民的健康和社交互动，而且很适宜在农村中小学开展，包

括了在学校课程中增加武术课程、支持武术比赛和表演、建立

武术培训中心等，使得武术有着深厚的民众基础。 

3.2 从养成锻炼意识分析 

进行武术运动是各大学校体育活动教学的重要内容之一，

同时也可以培养学生的自我锻炼能力，从而养成并掌握终身进

行体育锻炼的意识、习惯和能力。进一步充分激励学生的学习

动机，发挥学生的主观能动性，调动学生的运动兴趣，提高学

生锻炼的积极性、自觉性。为以后学生的终身体育打下良好的

基础，使学生终生受益。  

3.3 传播方向分析 

自媒体具有私人化、平民化等特性，其传播主体肯定是百

姓大众。随着众多武术网站的建立，网络传播与武术传播逐步

实现并轨发展。在网络传播模式的作用下，武术文化也呈现出

了更为多元化的发展态势：在成都大运会上，自全球的大学生

运动员们，用一招一式，为古老的武术留下传承注解。看着成

龙等人的功夫电影长大的倪昭逸来自美国，21 岁的他就读于美

国普林斯顿大学，在本届大运会上收获武术男子棍术项目银牌。

“我从小就有武侠梦，登上大运会‘舞台’是梦想成真了。”[2]

互联网的媒体特征逐步凸显，不只包含传统武术的套路，更蕴

含着武术氤氲出的文化气息、坚持不懈的挑战精神等等。通过

互联网传播中国武术，让更多的国人与国际友人认识到中国武

术发展道路的进步。例如举办各种武术节、比赛、培训班，派

遣优秀运动队在国内外巡回表演，优秀教练员外出讲学、指导，

武术散打比赛，武术套路比赛，比如说城运会、全运会、世界

杯、世锦赛、各大省市都会有武术比赛的项目。当然各个武术

发扬地区，也会举办各种的武术比赛，争霸赛，武术馆校赛。

以及报刊、图书、广播、影视（习武出身的李小龙、成龙、李

连杰、吴京等人，通过电影和媒体的传播，将中国武术推向了

国内外民间舞台）、声像等传播媒介进行宣传、推广武术。[3] 

4.武术对健康中国战略的贡献 

4.1 身体健康促进 

武术是一种全身性的锻炼方式，可以提高体力、耐力、柔

韧性和肌肉力量。武术锻炼有助于预防慢性疾病，提高生活质

量，从而支持健康中国战略的实施。其次，武术练习可以提高

心血管系统的健康，降低心脏病和高血压的风险。武术要求练

习者具备良好的协调性和平衡感，这对于预防跌倒和骨折等意

外伤害很有帮助。最后，学习武术可以提供一定的自我防卫技

能，增加应对危险情况的能力，保护我们自身的安全。 

4.2 心理健康发展 

武术练习有助于减轻压力、焦虑和抑郁，提高心理健康水

平，有助于实现健康中国战略的目标。增强自信心：通过不断

的训练和进步，武术可以提高个人的自信心和自尊心。增强专

注力：武术要求专注和集中注意力，有助于提高大脑的认知能

力。武术的练习可以帮助大家释放和减轻身体和心理上的压力，

从而促进人体的身心健康。 

4.3 传统文化传承 

通过推广武术，中国能够传承和保护其珍贵的传统文化遗

产，为国家自信和文化自尊心的提升做出贡献。武术强调尊重、

自律、忍耐和谦虚等传统文化价值观。通过武术的练习，这些

文化价值观可以得到体现和传承。通过武术的实践，人们可以

感受到过去的文化传统，并将其传递给下一代。武术具有文化

表演的艺术性和庆典的作用，有助于保持和传播文化。武术被

视为一种身体艺术，包括各种招式和动作的精湛技艺。这些艺

术形式不仅在武术比赛中表现出色，还在艺术领域中提供了创

作灵感。武术注重自我提升和道德教育，有助于培养坚韧、决

心和坚持不懈的品质，这些品质在传统文化中也有重要地位。 

5.结语： 

“民族的昌盛，国家富强离不开人民的健康，”中国武术与

健康密不可分。[4]习武可以强身健体，防御敌人进攻，亦可强身

健体，止戈为武，维护和平。武术已经走过了几千年的风雨历

程，健康中国战略下，武术的传播与推广有助于提高国民健康

水平，还有助于传承中国传统文化。政府、媒体和社区的合作

是实现这一目标的关键，同时，武术的健康益处也需要不断强

调，以鼓励更多人参与。 
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