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  [摘要] 中国民族传统体育是以汉族文化为主，融合了多种民族文化形成的一种文化形

式，是各民族传统的养生、健身和娱乐体育活动的总称。随着人类社会的进步，生产的发展，

特别是现代体育科技的发展，民族传统体育功能也不断地被认识、被开发。特别是在全民健

身当中的应用能更有效地发挥传统体育的功能，即健身功能、娱乐功能、教育功能和表演功

能以及竞赛功能。  

  [关键词] 民族传统体育；全民健身  

 

  中华民族传统体育项目有着悠久的历史和广泛的群众基础，他是中华民族在长期的生活

斗争实践中逐渐积累，提炼发展起来的传统文化遗产，其中最具影响力的便是武术。武术具

有强身健体，防身自卫，竞技比赛，表演娱乐等功能，不仅受我国广大群众喜爱，而且已成

为世界人民喜爱的一项体育活动。中华名族传统体育健身的哲理博大而精深，是祖国传统健

身的瑰宝，具有独特的修身、健身、防病的理论和效果，以其特有的魅力走向世界，但其科

研尚处于初级阶段，当前的关键问题是：如何在现有的基础上，用科学技术深入系统的阐明

和诠释中华民族传统体育健身的丰富内涵，进一步继承和发扬其精华，更系统和科学地进行

研究、教学和应用，使之更好地为人类健康服务。因此中华民族传统体育的发展意义重大。  

  一、中华民族传统体育项目具有强身健体的特殊功效  

  中华民族传统体育项目名类繁多，有跳绳、踢毽子、丢沙包等都是老少皆宜的项目，如

果长期坚持从事这些项目，它可以从整体上把握人体状态的锻炼与调整，并对神经和内脏器

官的功能具有显著的效果。多年来通过对中老年人的心电，脑电及血脂水平的定量测试表明，

中华民族传统体育健身锻炼对心脑功能状态有一定程度的改善，长期练习者的高血脂的发病

率显著降低。研究结果还表明它能改善人们的情绪，睡眠，性格以及促进记忆力，心脏功能

和代谢功能的提高，有显著的抗衰老效果。对人体的微循环测试结果显示能使人体微循环状

态得到改善，因此，进一步系统深入的科学研究，将全面揭示中华民族体育提高人体生命质

量的内在机理。  

  二、民族传统武术的健身功效  

  1、武术运动对神经系统的影响  

  神经系统是调节和支配人体各器官活动的枢纽，由于武术动作的一招一式都是在大脑有

意识的调节下完成的，特别是武术动作的路线方向，起伏转折等变化较多，经常练习对提高

神经系统的机能水平有良好的作用。  

  2、武术运动对心血管系统的影响  

  武术运动有张有弛，动静结合，是一种极好的有氧运动，因此对心血管系统有很好的作

用。在武术锻炼中使人心情放松，消除各种杂念；对心脏心肌的收缩力，心搏容量，血压调

节等方面起到了积极的正向调节作用；使心肌储备能力明显增加。经常练习，可以使心肌代

偿能力明显提高，心肌心缩力，心搏出量，血管弹性增加，肺顺应性和肺活量增大从而使心

血管系统对全身各系统的血氧供应明显增加。  

  3、武术运动对呼吸系统的影响  

  武术运动要求有规律的进行呼吸，强调呼吸与动作的密切配合，由此产生出诸多的呼吸

方法，这些呼吸与动作的密切配合，何种动作配以何种呼吸方法是非常讲究的，若长期有意

识地注意呼吸机能锻炼，会对心肺功能产生良好的影响，有规律进行武术锻炼者的平均肺活



量高于普通人，患慢性呼吸疾病的人明显较常人少。  

  4、武术系统对消化系统的影响  

  经常武术运动可以改善消化系统的机能，由于运动对肌肉活动的加强，能量分解增加，

而体内能量的分解与合成是相对平衡的，所以能量的合成也必然增加，使机体通过内分泌系

统和神经系统的调节，促使物质代谢旺盛，势必增加人体的消化系统功能，表现在食欲增加，

消化液分泌增多，肠道吸收功能增强，促进营养物质的吸收。所以长期进行武术锻炼的人，

患肠胃功能紊乱者少，而且慢性胃炎和溃疡病的人发病率也比较常人明显少。 

 5、武术对骨骼，肌肤，关节的影响  

  武术是一种全身性运动，经常练习，只要运动方法正确，运动量适当，对肌肉，骨骼，

关节及韧带都起着正向作用，可以使肌肉力量增强，防止骨骼脱钙和骨质疏松；增强骨骼抗

折，抗弯和抗压的能力，使骨骼结实强壮；还可以避免关节、韧带僵硬，使关节润滑，活动

灵活，韧带的伸展性、弹性增强。青少年经常进行武术锻炼，有助于身高的增长，身体围度

和体重的均衡发展。长期习武者。不仅身体壮，关节活动自如，而且患骨质疏松症，慢性腰

腿疼，关节炎等病症明显抵于同令人。  

  三、结论  

   通过民族传统体育在全民健身当中的应用，使人们通过科学有效的锻炼，达到增强体质，  

预防疾病，延缓衰老，增进身心健康的目的。既对中枢神经起到了良好的调节作用，也促进

了其他系统和器官功能的有效改善。  
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