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社区传统养生功法开展现状及推广对策

——以绵阳市为例

赵英颖

四川中医药高等专科学校

[摘　要]传统养生功法是中华传统文化的瑰宝，拥着者深厚的历史底蕴和古朴的哲学思想，是中医药文化的重要组成部

分。本次研究对绵阳市社区传统养生功法的开展现状进行调查、剖析、总结，提出加强社区相关部门引导和组织、增加社区功

法专业指导人员、多途径进行宣传等方式来推广传统养生功法在社区的长足开展，为社区的体育发展和居民的身体健康提供有

力的保障。
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《“健康中国 2030”规划纲要》指出推进健康中国建

设，要坚持预防为主；扶持推广太极拳、健身气功等民族民

俗民间传统运动项目。在疫情常态化下“养生”、“未病先

防”的理念深入人心；传统养生功法在“预防为主，防治结

合”过程中能起到重要的“预防、保健、康复”作用，在

“既病防变、愈后防复”阶段维护民众健康，充分发挥中医

药非药物疗法的医疗价值[1、2]。故本次研究的主要目的在于推

广传承传统养生功法在社区的开展，充分发挥其防治效果，

提高社区居民的生活质量和幸福指数，使广大居民积极的成

为传统养生功法的重要参与者与推广的实施者。

一、研究对象和方法

（一）研究对象 以“绵阳市社区传统养生功法发展现状

和推广对策”为研究对象。

（二）研究方法：文献研究法、访问调查法、问卷调查

法、数理分析法。

二、调查结果与分析

（一）习练传统养生功法居民基本信息

在本次调查的习练人群中，女性比男性，女性占

58.70%，男性为41.29%，考虑中国女性法定退休年龄早于男

性。习练人群以50岁以上中老年人群占71.61%；51岁以上男

性占比76.69%，51岁以上女性占比65.94%。究其原因：1、中

国老龄化情况严重，老年人退休后时间充沛，且传统养生功

法训练强度较为舒缓，运动负荷适合中老年人。2、51岁以

上年龄段，男性习练比例超过女性，概因女性有部分选择其

他锻炼项目，如广场舞等；其二60岁以上年龄段男性也已退

休，退休后可支配时间较为宽裕，为习练健身提供了更多的

时间保障。43.22%习练人群为退休人群，与调查习练人群年

龄段分布结果相呼应，退休的人群是习练主力军。其次为自

由职业人群，他们有更多自由时间灵活支配。

（二）居民对于传统养生功法认知情况

1.居民想了解和学习的传统养生功法的项目

调查可知，太极拳受众面最广，75.48%的居民对此非常

喜欢。2020年太极拳被列为世界非物质文化遗产，太极拳的

广泛受众与国家的官方宣传，推广、引导有着密不可分的作

用[3]。其余项目太极剑、八段锦、五禽戏、太极养生杖。目

前绵阳市社区居民对于传统养生功法的知晓较为单一，没有

形成多样化系统化。

2.居民对习练传统养生功法的功效作用了解情况

近12.26%的居民对于传统养生功法的卫生健康保健作用

比较了解，30.32%人基本了解，53.55%的人不太了解。表示

群众对于习练功法的基本概念，相关理论是不太了解的，也

折射出社区、政府对于传统养生功法的宣传普及欠缺。

3.居民对于功法活动站点的认知情况

认为社区有传统养生功法活动站点占18.06%；69.03%的

居民认为社区附近无活动站点，12.9%的人不清楚是否存在活

动站点。而有78.06%的人表示如果社区有活动站点，那么非

常愿意加入。就目前调查及走访情况，绵阳市社区暂无官方

认定的活动站点，无法满足居民对于功法习练学习的需求。

4.社区传统养生功法教练员配比情况

据调查，绵阳市92.25%的社区未配备传统养生功法教练

员，更多的教练员来自于高校，特别是医学类院校。78.06%

居民愿意接受专业教练员的培训指导，亦反应出绵阳市传统

养生功法在推广的限制因素，缺少专业的站点及专业的指导

员。

（三）绵阳市居民习练传功养生功法现状

1.居民日常习练的传统养生功法项目

调查结果显示，有75人日常习练太极拳，占调查人数的

48.38%；其次为太极剑，占22.5%；八段锦、五禽戏及太极养

生杖，分别有18.06%、13.54%及5.16%的居民进行习练。这一

结果与养生功法的知晓率基本吻合，知晓率越高，参与度越

高。将每一项传统养生功法的习练人数相加为174，除以总参

加人数155，得出每人约习练1.12项，居民的功法习练项目较

为固定单一，不会同时习练多项功法。

2.居民习练传统养生功法的目的及目的实现情况

80%及76.77%人群习练目的是为了强生健体以及治病防

病，这与李智偎[4]调查结果有所区别，2016年左右人们习练

功法最主要目的是“兴趣爱好（78%）”。盖因“新冠”疫

情常态化下，人们对于身体健康及预防疾病的需求增加，引
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起习练目的的变化。其次目的为结交朋友、锻炼意志、体育

文化交流。但仅7.74%的人认为自己习练完全达到了目的，

38.70%的群众基本实现了自己的习练目标。近50%左右群众未

实现或者仅部分实现了自己的习练目的。实现目标需要坚持

规律规范习练，但目前大众多为自行揣摩习练，因此距离养

生目的还有差距，故如何增加社区居民习练效果也是社区可

以考虑的方向。

3.居民习练传统养生功法的年限、周次数及时间段

有50.32%的群众习练养生功法6-10年的时间，21.29%的

已经超过十年。一年以下习练人群占6.45%，新加入的新生力

量确不多，考虑其他的运动项目分走了人流[5]。有43.22%的

人每周都会习练4-5次，29.04%的人每周习练3-4次，每周规

律习的群众基本上习练功法5年以上；习练功法时间段多集中

在清晨7-9点，以及晚间18-21点，这两个时间段符合中老年

人养生观，早睡早起适量运动。大部分人习练时间为1.5小时

左右，符合传统养生功法的运动强度。

4.居民习练传统养生功法场地及消费情况

近65%的人群习练功法地点在公园、广场，此类场地有较

大的平台，可容纳较多人同时进行训练，亦是人群自行组织

进行习练的集合点，有组织的领操员等；37.42%的人群会在

住宅及小区空地等进行习练，亦包括了自家庭院习练。这些

场地有不收费的共同点，故在体育馆训练的人群仅有1.94%。

在收费场所进行习练，与大多数中老年人的消费观相背离，

此结果与习练人群用于传统养生功法的消费支出结果相吻

合，71%的人去用于养生功法的消费不超过200元，且消费主

要用于购买统一习练服饰及运动器材上。

（四）传统养生功法制约因素

67.74%的群众认为社区部门的管理和组织对于传统功法

的发展可起重要的作用，53.54%、52.25%及52.27%的人认为

缺少专业人员的指导、缺少体育部门的引导和推广以及缺少

运动场所和器材都是制约养生功法发展的重要因素。

三、结论与推广对策

（一）结论

1.习练传统养生功法的人群以中老年退休人群为主，老

龄化严重，缺少青壮年力量，总体是女性多余男性，习练人

群年龄，性别分布不均。

2.居民学习、习练传统养生功法项目较为单一，缺少养

生功法理论知识以及正确习练方法的支持；群众习练目的明

确，主要在“养生”“未病先防”上，但未达到理想目的，

影响了居民习练积极性，限制功法的发展。

3.绝大多数社区对于传统养生功法管理机制不健全，暂

无官方认定的活动站点，无管理组织部门及人员；缺少宣传

途径，目前宣传方式集中在电视，网络上，宣传方式单一。

4.社区缺少习练场地，大部分习练人群选择广场公园

进行锻炼，易受天气影响。社区缺少传统养生功法专业指导

员，习练者多为自发组织，通过熟人言传身、自学等形式，

缺乏习练的规范性，锻炼效果欠佳。

（二）绵阳市传统养生功法的推广对策

1.推广适合各年龄段的功法。政府及社区管理部门可协

调专业人员，进行传统养生功法的新编，新编适合各个年龄

段习练的功法。

2.加大传统养生功法宣传力度

政府、社区以及体育部门应加大对于传统功法的宣传

力度，特别是去伪存真的理论及规范的习练动作。管理部门

可运用社区在居民中的影响力，开展多种形式关于功法的讲

座，起到正向引导宣传作用；可通过现代传媒技术，如在电

视节目中引入传统养生功法板块；在官方的各种社交媒体账

号发布关于功法的资料视频等；在各小区设立宣传栏，免费

发放传统养生功法的资料；定期举办交流比赛等活动，提高

大家的参与热情等。

3.拓展社区对于传统养生功法组织管理力度与制度

社区可与政府联系统筹管理，政府相关部门设立传统养

生功法管理中心，制定符合当地实际的管理制度；各个社区

申请官方活动站点，设置管理人员，通过正规的组织管理，

让群众投入到传统养生功法活动中来。并加强各个活动站点

的活动交流，进行技术交流，理论探讨，增加居民参与功法

积极性。社区可以对接学校特别是医学院校，医学院校有功

法专业指导教师，开展了传统养生功法的授课，同时也有相

关功法的比赛活动；对接学校，可以聘请专业指导教师或学

生在非工作日开展志愿活动，支援社区功法发展；除聘请院

校专业指导员外，还可与学校合作，培训养生功法专业指导

员，扩大指导员队伍，以期更好的指导居民习练。还可以对

接企业，通过企业赞助、众筹资金等举措，设立用于发展功

法以及场地建设的专项资金。同时社区还需合理安排，充分

利用社区的广场、公园等活动场地，使传统养生功法的习练

场地得以最大程度运用。
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