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武术作为中华优秀的民族传统体育项目，在社会不断变革和文化思潮的影

响下已发生了翻天覆地的变化，武术活动由原来只注重身体运动转变为一个内涵

丰富、形式多样且富有艺术气息的活动，已经成为当代体育武术专业研究的新课

题。这其中既蕴含着中国优秀的民族精神，而且还携带着中国的思想文化。在这

种形势下，如何传承和发扬传统武术文化也对中国传统文化提出了新要求。传承

和发扬武术文化，就是将中华民族用肢体语言表现出的身体符号记录下来，这对

于彰显中国和谐社会、和谐体育是一个重要举措。因此，对中华民族传统武术文

化的继承和发扬对当代体育文化事业的发展具有重要意义。

在数千年的发展历程中，传统武术逐步发展成为内容丰富、具有浓厚文化

色彩的体育形态。但是，在科学技术水不断发展以及体育市场化的强烈冲击背景

下，传统武术文化留下的精神文化财富在现代体育发展中也已经开始慢慢被人淡

忘，严峻的形势不得不引起当代人的深思。因此，传承和发扬武术文化是当前亟

待解决的重要问题。在此背景下，撰写本书，旨在为传统武术文化在当代的体育

事业中得到可持续发展奠定坚实的理论基础。

全书共分九章，第一章对传统武术从总体上进行了概述，内容包括传统武术

的概念、特点、发展、流派和多元文化价值等；第二章对传统武术文化传承体系

的构成、现状文化传承以及创新发展策略进行了详细的介绍；第三章主要针对地

域文化下的体育武术的特征进行了简单的介绍；第四章重点论述了传统武术的教

育价值，具体内容有武术教育价值的属性、构成、发展历程及实现策略；第五章

从武术精神与美学文化的角度，对体育武术的文化精神、审美特征及美学展望进

行了简要的分析。第六、七、八章分别从传统武术文化的传承系统，武术体育人

前   言
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才培养典型模式以及武术文化的产业化发展的角度，对传统武术的传承、创新和

发展进行了全面的研究。第九章对武术可持续发展体系构建的相关内容进行了详

细的论述。

本书对中国武术文化传承教育与可持续发展进行研究，一方面是为了继承

和保护祖先遗留下来的文化财富，另一方面是促进武术文化在东西方文化日益交

流、融合不断发展的今天，能够以自身独特的文化魅力屹立于世界之林，从而使

世界上更多的人们去认识它、了解它，并从它身上汲取一些适合当代人民生活和

社会发展的精髓，从而促进武术文化的可持续发展。希望本书在传承中国传统体

育文化、推动武术文化可持续发展方面提供一些有价值的帮助。

本书在撰写过程中，借鉴了许多专家、学者的研究成果和观点，在此表示诚

挚的谢意。另外，由于时间和精力有限，书中难免有不妥之处，敬请读者谅解并

指正。
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第一章  
传统武术文化概述

到目前为止，中国传统武术已经在华夏土地上历经了数千年的发展，在历史

长河中也被赋予了更为丰富的民族文化内涵。武术文化起源于人们的日常劳动生

活，在人们不断追求物质生活和社会快速发展的环境下，武术文化自身携带的民

族文化特色在社会的演进中，代代相传，逐渐成为民族传统体育项目之一。

中国武术文化不仅具有形式多样的社会功能，而且还具有丰富的文化内涵，

集强身健体、修身养性、娱乐为一体，成为中华民族文化的精神财富，不仅受到

了中国广大人民群众的喜爱，而且得到了世界上越来越多人的一致认可。因此，

本章将对传统文化相关内容进行详细的论述。

第一节 传统武术的概念

一、传统武术的定义及内容

（一）传统武术的定义

传统武术起源于中国，是中华民族优秀传统文化的重要组成部分，也是中国

区别于世界民族文化的主要。对传统武术的发展历程进行研究，也就是在对中国
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数千年的文化发展史进行研究。因此，传承和发扬武术文化，对传播中国优秀的

民族文化和促进中西方文化交流具有重要意义。

古代，对传统武术的定义不胜枚举，有的人认为武术产生于农耕文明时期，

是人们从事劳作的具有中国民族文化的体育活动，主要以练习套路、招式、功法

为主，靠师徒传承，重点强调人的击技能力。有的人认为传统武术是随着竞技体

育的出现而得到发展的，但竞技武术与民间流传的武术有较大的差别，由此人们

普遍地将民间流传的武术称为传统武术。还有的人认为，武术不仅是人们用来健

身、防身的活动，而且还有娱乐、塑身、美颜等功能，是富有浓郁民族传统特色

的身体活动。但是，后来经过不断地发展和衍变，传统武术才被定义为：是在古

代劳动人民群众不断的生活实践和社会活动中发展而来的，既具有浓郁的中国民

族特色，而且兼收了各武术流派精华的体育活动。它将中国传统文化作为自身发

展的理论基础，向人们呈现了基本功法、套路和格斗等方面的内容，具有丰富的

社会功能，深受广大人民群众的喜爱。

上述学者都提出了自己的不同见解，但是他们的见解大体上都涉及以下三个

方面的内容：

（1）具有中华民族传统体育的特征。

（2）以中国传统文化为理论基础。

（3）将击技练习作为武术发展的重要内容。

上述不同学者对传统武术的见解对当代人认识和了解传统文化具有一定的参

考价值。为了揭示传统武术文化蕴含的内在品质，还为了给中国武术文化的传承和

发展提供了有价值的理论依据，本书认为传统武术应该是发源于农耕文明，以民间

习武群落为发展方向，以不同武术派别的拳种为基本单位的武术门派的总称。

（二）传统武术的内容

1.功法运动

武术功法运动强调教师要将单个动作作为重点学习内容传授，重在提高练武

人武术套路、格斗技术和诱发武技三个方面的能力，尤其是对提升练武人某一方

面的身体素质和某项特殊技能具有深远意义。按照锻炼形式和锻炼效果的不同可

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第一章 传统武术文化概述 3

以将功法运动分为以下几种：

（1）内壮功

内壮功，通俗地说就是“内功”，主要是指习武者按照专业化的训练手段修

炼自身的精气神以及脏腑、经络和血脉等，从而实现神清气爽、经络通畅、内壮

外强的目的。锻炼内壮功可以采用不同的练习方式，根据习武者不同的锻炼方式

可以分为四种方式，具体有：静卧、静坐、站桩和鼎桩。

（2）外壮功

外壮功，简言之就是“外功”，主要指习武者凭借专业化的训练手段，提高

自身击打、抗击打、摔跤以及磕碰四个方面的能力，从而达到强筋锻骨、提高身

体素质的目的。将内壮功和外壮功结合起来练习，就是大家平时常说的，内修精

气神、外练筋骨。

（3）轻功

轻功就是人们常说的“弹跳功”，主要是指习武者凭借专业化的练习手段，

提高自身弹跳水平的运动。这里说的轻功是现实中存在的，而电视上所谓的轻功

是被夸大了的，是通过后期的画面制作来实现的。

（4）柔功

柔功从字面意思来说就是指柔韧性的运动，主要指习武者根据不同类型的专

业化训练，提高自身肢体关节活动和肌肉伸展性的功法运动。在过去习武中，先

辈们会根据实际需要总结出部分功法，这些功法在古代一些重要场合曾具有关键

性的作用。同时，对于当代习武者而言也是非常有效的。当然，随着当代器械的

出现，部分功法正在慢慢消失。还有的在当代受到人们的不断质疑，由于其落后

的封建色彩。

2.套路运动

套路运动主要强调习武者的技击动作定位是否准确，常常借助攻守进退、动

静疾徐、刚柔虚实等矛盾运动的变化规律汇编成组合练习和整套练习。根据练习

人数的不同，套路运动可以分为以下三种方式。

（1）单练

单练就是指习武者一个人完成的套路练习。根据习武者在单练中是否手持器



4 中国武术文化的传承教育与可持续发展

械，可以分为拳术、器械运动。

1）拳术

拳术就是指习武者徒手练习的套路运动，根据不同武术派别，拳术也大为

不同。

2）器械运动

器械就是指习武者手持武术兵器进行武术的套路练习。器械根据长短的不同，

又可以分为长器械、短器械、软器械，现在习武者常用的器械有刀、剑、棍等。

（2）对练

对练就是需要两个习武者在一定的要求下，练习攻防性的套路运动，也就

是双方相互进行训练。其中，徒手对练、器械对练、徒手和器械对练都是比较常

见的。

（3）集体演练

集体演练顾名思义就是指多个人进行徒手、器械或者徒手和器械的演练，集

体演练的人数一般要求在六个人以上。在集体演练中，队形的变化和协调可以用

音乐进行控制。

3.搏斗运动

搏斗运动指根据一定的要求规则，在规定的时间内完成斗智、较力、较技的

实战攻防格斗。根据现实情况看，散打和推手使用的比较多。

（1）散打

散打也被称为散手，被古人称为手搏和白打等。因为比赛是采取徒手相搏相

较的运动手段在擂台上完成，所以也被称为“打擂台”。散打是两人以具体规则

为依据，借助踢、打、快摔等手段打败对方的徒手搏斗运动。

（2）推手

推手是两人在遵循特定规则的基础上，借助拥、捋、挤、按、揉、捌、肘靠

等技法，双方粘连黏随，找准机会将对方推出，以此来判定比赛输赢的徒手搏斗

运动。

（3）短兵

短兵是两人拿特制短器械，遵循事先设定的约定或规则，凭借剑法与刀法完
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成对抗的搏斗运动。

（4）长兵

长兵是两个人持特制长器械，按照某些约定或规则，将棍法与枪法作为主要

对抗方法完成对抗的搏斗运动。

二、传统武术的研究现状

对于武术运动的研究始于其成为“体育学科”下的二级学科，此后对武术

运动的研究如雨后春笋，质量和数量方面的研究都有了较大的进步。随着对武术

研究的范围越来越广，人们热切希望通过借助于相关学科的科学知识与技术手段

和方法，了解武术运动的深层内涵，因此现在对武术的研究也更加的深入和广泛

了，不论是从质量上还是从数量上，都相比之前有了质的飞跃。但就目前对武术

运动研究的现状来看，涉及的方面主要有以下几个。

（一）研究领域和研究对象的广泛性

有关武术研究领域和研究对象的问题，在相当长的时间内，人们的着眼点都

放在了对武术史学、武术技术和武术基础理论的研究上，这就大大限制了对武术

其他领域的研究，阻碍了武术运动的发展。这种局面一直持续到 1980年，之后

人们就扩大了武术研究的范围。另外，随着时代的不断发展变化，武术运动在新

的时代下也得到了快速的发展。无论是对武术研究的数量上还是质量上都相比之

前有了翻天覆地的变化，随之而来的是一大批质量高的有关武术学术的著作纷纷

问世，而且有关武术研究的论文也都出现在了各大报纸、网络上，这些都说明了

武术运动领域的研究越来越深入和广泛了。

另外，参与武术研究的人员也从单一化变为多学科研究的专业人员，各人

员之间相互合作，共同参与。不仅要对武术这一学科进行研究，还要对与武术相

关的文艺学、考古学、民俗学、历史学进行研究。这些研究学家都为武术研究做

出了巨大贡献，不仅为武术研究提供了有价值的理论，而且对构建系统的、科学

的、全面的武术教学体系具有重要的意义，这些突出表现都为武术的发展奠定了

坚实的理论基础。
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（二）武术研究的实效性

社会的不断发展和进步对科学地进行武术研究具有关键作用。研究结果的实

效性是当前武术研究的最突出的特征。尤其是对于武术发展过程中存在的问题，

受到了诸多学家的关注和重视，他们也开始逐渐从单一的视角转向从社会和体育

的角度来研究审视武术运动的发展问题，提供科学的、有价值的研究成果对于武

术运动的发展是非常重要的。在 20世纪 90年代，当时的学者普遍地将武术看作

奥运会正式比赛项目作为研究的重点，且获得了初步成效。正是这些前期的有关

武术成为奥运会正式比赛的研究成果，才加快了武术被作为奥运会正式比赛走向

世界的步伐，走向世界人们的心中。

对武术的研究必然少不了对武术裁判方法和竞赛规则的研究，学者们针对奥

运会武术运动的裁判方法和竞赛规则进行了不断的研究，取得了辉煌的成就。这

些成果对当今我国制定国际武术裁判方法和竞赛规则具有重要的意义。

面临全球化体育市场化的问题，武术研究也应该疏影时代的发展变化，向武

术产业化、社会化和市场化领域展开研究。尽管这一领域取得的突出成就非常艰

难，但是这对于未来我国制定武术产业化、市场化和社会化相关的发展政策，还

是具有重要的现实意义的。

一直以来，学者们对武术的研究一直局限在对其技术方面的提升上，对于武

术的实用功能却研究不多。但随着时代的发展，学者已经开始在此方面取得了突

出成就，为武术科学化训练的提升提供了有价值的参考依据。
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第二节 传统武术的发展历程

一、传统武术的起源

（一）击技的产生

传统武术与中国原始社会的生产劳动活动具有紧密的联系。这是由于原始社

会生产力发展水平较低，人们主要靠自己的双手通过涉猎获取物质生产资料，在

长期不断的生活实践中，人们逐渐学会了用木棒、石头等器具打野兽的方法。当

时的人们并没有意识到他们的行为是一种专业的搏击行为，但事实上他们的这种

徒手、本能、自发的身体动作却是武术运动最原始的形态。当人类逐渐进入到旧

石器时代晚期，人们的生产工具也在这一时期发生了巨大的变化。而且在新石器

时代，人们已经开始广泛地使用器具来获取生产资料了。人们在不断地使用器具

劈、砍、击、刺的实践活动中，开始自觉地运用格斗技术和使用锋利的刀具，这

一时期就是传统武术发展的萌芽期，而且武术开始属于生产活动的范畴。

在武术萌芽时期，武术仅仅来于人与兽之间的斗争，而人与人之间的斗争则

直接促使了传统武术击技的产生。总而言之，传统武术的产生都必须要满足两个

条件，一是要有格斗技能；二是要有使用器械的能力。在古代，人们要历经无数

的战争，在长期的战争中，人们不断地积累搏斗技能，并代代相传。同时，这些

脱离器具的搏斗技能也逐渐成为军事演练的重要内容。

还有部分人认为，传统武术是由格斗意识和竞争意识的出现而产生的，这一

说法也可当作传统武术产生的最有利的说明。
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（二）武舞的产生

在古代，人们每当进行狩猎、战事等活动时，都会举行跳武舞。武舞主要是

人们对狩猎或者战事场景的模拟，将实际场景中使用的格斗技能编排成舞。武舞

需要舞者综合多方面因素，才能完成，其是原始社会战斗技术的充分展现。武舞

中的击刺杀伐动作常含有超强的力量。

人们通过对不同战争中运用的攻防技能进行总结，久而久之形成了后来一系

列的武术套路。武舞在古代社会中，既与宗教祭祀、教育和娱乐为一体，还具有

搏斗技能的特点，可谓之原始社会中最多样的文化形态活动。武舞从外部来看就

是搏杀技能的训练，实际上是宣扬力量、胜利的标志。武舞也可以被认为是传统

武术的雏形。

武舞作为原始社会的文化形态，在各个民族中都可窥见一斑，比如最典型的

要数云南纳西族的祭神武舞“东巴跳”了，这种武舞人数最低为 10人，最多有

上百人组成，每一个跳舞的人手里都握有武器。另外，武舞的踪迹也可以从中国

古代的原始岩画中找到，比如云南沧源的原始岩画中就真实生动地展现了武舞者

的形象。

二、传统武术的形成与发展

传统武术的形成期主要是在人类进入阶级社会后才产生的。

（一）传统武术的形成

在华夏民族几千年历史发展土壤上生存的传统武术，相应地具有击舞一体、

内外兼修的独特魅力。

夏朝的建立标志着我国开始由原始社会进入奴隶制社会。随着夏朝统治阶级

的出现，传统武术也开始从原始生活实践中脱离出来，逐渐成为统治阶级维护政

权、统治人们的工具。这一时期的武术也开始变得多样化、复杂化，还出现了专

门的教育机构教授武术。当时的武技被称为“手搏”“手格”“股肱”等。

随着朝代的不断更迭，中国进入了殷商时期，这一时期的武术训练更加的
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专业化，尤以田猎最为出名。但这时的田猎并不是人们单纯地获取食物，它是

指一项具有军事意义的活动。有关对田猎的记载，人们可以从殷商时期的甲骨文

中找到踪迹。这一时期的青铜冶炼技术空前发展，制造出的器具也具有较强的杀

伤力。

西周时期，统治阶级将“六艺”作为巩固政权、统治人们的工具。“六艺”

中的“射”“御”要求学习者不仅要学会射箭，而且要学会驾驶战车，这两项任

务都与传统武术的发展紧密相连。其中，“六艺”中的“乐”也是通过做击刺的

舞蹈动作展现出来的。后来人们通常将其称为“打四门”，古代的“六艺”对后

世研究武术套路和发展具有重要参考意义。当时，一些武术学校还可以专门请能

力突出的将帅讲解武术套路，武术教育在当时得到了初步的发展。

到了春秋战国时期，我国开始由奴隶社会进入封建社会，在这个兵火战乱不

断的时期，练兵习武得到了繁荣发展。当时的各诸侯国纷纷将培养优秀的军事人

才和高素质的将帅作为重点发展方向，取得了不少成就。

（二）传统武术在我国古代的发展

传统武术是在中国劳动人们的日常生活实践中产生的，它历经了数千年的发

展，已经成为人们生活中不可分割的一部分。中国传统文化是在继承中国文化优

秀理论的基础上，兼收道、儒、佛教思想精髓发展而来的。随着人们物质生活得

到不断满足，人们开逐渐意识到精神生活的重要性。传统武术作为精神生活的一

部分，已经在继承了中国传统文化的基础上，顺应时代发展特点，融合了当代武

术特色，成为当代人们喜爱的体育项目之一。同时，武术运动也开始成为兼具健

身和娱乐为一体的民间传统运动。

武术文化具有浓郁的中华民族优秀文化的特点，在不断的历史发展阶段，武

术文化也呈现出了不一样的时代特点。

1.夏商周时期

夏商周时期是传统武术发展的萌芽期，当时的武术运动通常被认为是人们日

常生活发展的产物，因此当时的武术具有广泛的群众基础。

夏朝时期，由于人们处于原始社会时期，因此当时的武术也只是被用来狩
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