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太极拳锻炼对不同人群生理生化指标影响的调查分析 

张修 昌 

(湖南科技学院 体育系，湖南 永州 425199) 

摘 要 ：以全民健身为背景，针对太极拳的健身功能进行研究，首先分析了太极拳的自身优势，接着重点论述 

了太极拳锻炼对中老年人以及中小学生等不同年龄人群生理生化指标 的影响，以期为太极拳的健身功能提供理论 

依据支撑． 
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在我国全面实施《全民健身计划纲要》，推广全民健身运动，完善健身体系不仅是我国体育事业发展的必 

然需求，更是社会产业与经济水平协调发展的客观需求．推行全民健身活动，对于促进人的全面发展，提升国 

民素质有着重要的作用，对于促进社会的全面发展也有着十分积极的意义．全民健身的运动项目是多种多样 

的，不同锻炼方法与锻炼手段适宜的群体也存在着一定的差异，太极拳是我国的优秀文化遗产，也是我国特 

有的体育项目，是我国传统体育文化的有机组成部分[1]．太极拳有着祛病延年、修身养性、陶冶情操、增强体 

质的功能，已经成为我国重要的健身项目．基于此，本文着重分析太极拳锻炼对中老年人以及中小学生身体 

机能 的影响． 

1 太极拳 自身的优势分析 · 

太极拳具有文化底蕴深厚，群众基础广泛的优势．首先太极拳有着稳定的健身性，越来越多的群众开始 

参与进来，得到了有效的传播，形成十分稳定的群众基础；其次，太极拳与人民的生活和生产有着密切的关 

系_2]，人民群众就很 自然的接受了太极拳． 

太极拳易于学习掌握，便于推广普及．全民健身活动强调全民的参与，如果运动项目的技巧性过强或者 

难度过大，都是不利于运动项目的推广与普及的．太极拳的练习可以分为 3个不同的阶段：第 1练习阶段强 

调掌握姿势与基本动作，做到动作舒展、姿势正确[3 ；第 2阶段强调掌握动作的变化规律与衔接规律，上肢下 

肢能够科学的配合；第 3阶段是太极拳练习的进阶阶段，强调意念、呼吸以及动作的相互配合．就现阶段来 

看，我国可以供人民群众参与健身活动的体育场馆很少，设施也十分的贫乏，在短时间内都不会有质的提升， 

太极拳对于场地的要求并不高，这一优势对于全面健身计划的实施与推行是非常有益的． 

太极拳具有运动强度弹性，运动形式多样的特点．太极拳属于有氧运动，速度缓慢、动作柔和，用力大小、 

架式高低都可以根据练习者的需求进行调节，由于其运动强度能够任意的进行调节，不仅老年人适宜练习， 

年轻人也可以练习． 

太极拳的内容是多种多样的，不仅仅包括太极拳，太极枪、太极刀、太极操、太极推手、太极扇等等都属于 

太极拳的分支，太极拳可分为陈式、杨式、孙式 武式、吴式几种类型[4 ]．练习者可以根据 自己的爱好与水平 

进行选择，太极拳的练习不会受到年龄、人数、性别的影响，场地与天气对于太极拳训练的影响也很小，可以 

满足不同人群的需求． 
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2 太极拳对于中老年人生理生化指标影响 

通过走访湖南永州 l2个社区的太极拳健身协会，每个社区 15名，年龄在 50~70岁之间，共选取太极拳 

锻炼者 180名，锻炼年限在 4～5年间．同时选取 180名经常不运动者作为对照组．对这些人进行一些生理生 

化指标的测试 ，结果如表 1所示． 

表 1 中老年人 生理 生化 指标 测试 结果 

注 ：* P％0．05；**P<0．01 

从表 1可以看出，中老年太极拳锻炼者比不经常运动者的安静脉搏、收缩压、舒张压、甘油三酯、总胆固 

醇均显著降低(P<0．05)，经常参加太极拳运动的人闭眼单足站立和肺活量指标明显高于不经常运动者，差 

异具有非常显著性(P<0．01)，说明，经常参加太极拳运动，可以提高中老年人的心肺功能，改善脂代谢．下 

面是针对不同指标进行的详细对比分析． 

2．1 太极拳对于中老年人心肺功能的影响 

在年龄的增长下，人体心血管结缔组织会出现改变，突出的表现就是动脉血压升高、血管弹性减弱、心输 

出量减少、心室顺应性降低，太极拳能够显著改善中老年人心脏的泵血功能、换气功能与肺通气 ]．通过对参 

与太极拳的老年群体身体素质的变化情况进行了研究，结果显示，在练习完太极拳之后，人体肺活量显著提 

升 ]．在练习太极拳 3～6个月后，最大氧气摄入量与第 1 S呼吸量显著的提升，并呈现出逐步升高的趋势． 

倪红莺使用一次性 22式太极拳定量负荷来分析太极拳对于中老年群体知识分子心肺功能的影响_1。。，结果 

显示，太极拳定量负荷后每搏量、心脏指数、脉率、收缩压、左心搏功指数、肺活量、脉压得到了显著的提升，此 

与表 1调查数据相一致．杨再惠分析了陈式太极拳对于中老年人呼吸功能的影响，结果显示，在练习 5个月 

之后，最大肺通气量与肺活量得到显著提升． 

2．2 太极拳对于中老年人细胞 因子与血脂代谢情况的影响 

人体血液的细胞因子是来源于两个途径的，即免疫 T细胞分泌与血管分泌，目前，临床中关于人体细胞 

因子的研究主要集中在 IL18，IL一4，NO，TNF—a的研究上，对于血脂则主要集中在 LDL—C，TC，TG与 HDL— 

c的研究上，研究结果显示，练习太极拳能够促进血脂代谢与人体细胞因子的积极转变．通过对练习太极拳 

老年女性 的 NO变化情况进行 了分析 ，结果显示 ，坚持太极拳能够提升老年女性的 NO，与高血压患者对 比， 

练习太极拳患者的内皮素水平与血压水平显著降低，NO水平显著升高．陈香仙分析了练习太极拳高血压患 

者的 RBC膜钙、血浆 NO浓度、钙泵酶活性变化情况_1 ，结果显示，太极拳对于高血压有一定的缓解效果， 

能够改善患者内部 NO水平、血管内皮细胞功能、RBC膜钠活性，优化血管内外阻力，结合针灸能够有效改 

善患者的血压水平，表 1中太极拳锻炼者的收缩压和舒张压均低于不经常参加体育运动者也说明了该问题． 

2．3 太极拳对于中老年人机体运动功能的影响 

太极拳能够锻炼人体的关节活动与下肢肌肉力量，能够提升中老年群体的重心控制能力．将长期进行锻 

炼太极拳的老年人组成实验组，将未进行锻炼的老年人组成对照组，结果显示，实验组老年人下肢重心控制 

能力优于对照组，两组步长与步速无显著差异．分析太极拳对于老年人平衡能力的影响，结果显示，锻炼太极 

拳的老年人闭眼站立时间较长、最大摆动角度减小、站行走测试速度快．除此之外，在练习太极拳之后，人体 

的运动感、伸膝力量与平衡控制能力都得到了显著的提升，排除个体普遍性差异，太极拳能够有效提升中老 

年群体的下肢运动功能，增加其髋关节运动幅度、肌肉伸展性与肌肉力量，优化人体的平衡能力，这也是表 1 

中闭眼单足站立的调查数据所能说明的问题． 
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3 太极拳对 中小学生生理生化指标的影响 

通过调查湖南永州有太极拳练习者的 6个小学，每个小学选取学生 3O名，共选取 180名，练习太极拳时 

间均在 1～2年间．同时选取 180名没有进行体育活动锻炼的学生作为对照组．对这些学生进行一些生理生 

化指标的测试，结果如表 2示． 

表 2 小学生生理生化指标测试结果 

注：* P<0．05；**P<0．O1 

从表 2可以看出：经常参加太极拳运动的小学生与不运动的小学生相比，肺活量和闭眼单足站立明显 

增加，经检验，差异具有非常显著性(P<O．O1)，立定跳远和立位体前屈经检验，显著优于不运动者(P< 

0．05)，由此可以看出，经常参加太极拳运动，有助于提高小学生的心肺功能、平衡机能等．下面是详细的指标 

数据分析． 

3．1 能够改善中小学生的呼吸功能 

肺泡是人体与外界交换气体的工具，在安静状态下，人们需要的氧气并不多，如果长期不运动，就会导致 

大量的肺泡处在闲置状态，减弱本身的机体功能．中小学生在练习太极拳时，需要能够按照相应要求配合呼 

吸方法，就能够很好的改善自身的呼吸功能．在深呼吸时，可以接触到更多的空气，平时“闲置”的肺泡就会投 

入工作，在肺泡数量的增加与气体交换的增加下，参与呼吸运动的肌肉也越来越多，久而久之，就能够提升中 

小学生的肺部呼吸功能，这与表 2中的肺活量数据比较相一致．此外，太极拳是一种有氧代谢运动方式，是在 

不急不躁的状态下锻炼的，这种锻炼方式可以有效增加中小学生肺泡与空气的接触面积[1 ，让肺泡能够更 

加充分的参与气体交换过程． 

3．2 可以改善中小学生的平衡机能 

以常见的陈式老架太极拳为例，共有 83个动作，其中，对称性动作共有 42．2％，就是说在 42．2 的动作 

中都是对称运动，从生理学的角度而言，神经系统对于躯体性运动有着一定的调节性看，人体右半球支配着 

左侧肢体的活动，左半球支配着右侧肢体的活动．中小学生在 日常工作与生活中，习惯使用一侧肢体，这虽然 

能够提升动作效率，但是也带来了一定的缺陷．如果某侧肢体活动过于频繁，会影响对侧大脑皮层的正常功 

能，研究显示，人体四肢运动可以有效加强人体中枢神经系统的有序性与协调性，调节大脑皮层的抑制技能 

与兴奋功能．太极拳中的对称性运动为左侧肢体与右侧肢体提供了平等的训练机会，让肢体伸肌与屈肌都处 

在轮流放松与收缩运动中，这种抑制过程与兴奋过程是具有节奏性的，能够易于中小学生左右大脑皮层中抑 

制过程与兴奋过程的均衡发展，可以协调、平衡大脑皮层．该结果与表 2中的闭眼单足站立和立位体前屈的 

数据对比相一致． 

3．3 可以提升 中小学生的身体素质 

第一，力量素质．测量力量素质的重要指标就是立定跳远与仰卧起坐，太极拳中有着大量的震脚动作与 

弹抖发劲动作，发劲主要在于脚，弹抖则主要针对上肢动作与躯干动作．在震脚发力时，需要控制好重心，一 

腿独立支撑，一腿旋膝开胯提起，将整个力量传输到脚步，这种力量会刺激人体的下肢肌纤维，在刺激的增加 

下，下肢肌肉力量得到了有效的提升，在大多数情况下，下肢能够负载身体重量，开展虚实变换，因此，太极拳 

可以有效锻炼中小学生的下肢爆发力量．第二，柔韧素质．测量柔韧素质的指标就是立位体前屈与转肩，后者 

能够测试学生的腰部、躯干、髋关节柔韧程度，转肩能够测试学生肩部柔韧性，太极拳中的一个突出特点就是 

螺旋缠丝．这种旋转能够让关节得到有效的扭转，在扭转与拉伸过程中，学生的躯干、上肢、下肢可以得到有 

效的锻炼，这对于发展学生的韧带、肌肉与关节柔韧性十分有益．第三，速度与灵敏素质．判断学生速度与灵 
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敏素质的主要指标就是 4×10 m折返跑，太极拳对于头、眼、脊、胯、背、胸、腹、项、肩、足、膝、臀等位置运动 

方式都有着明确的要求，在练习的过程中必须要注意到各个细小动作，注意力集中能够让学生的神经系统处 

在兴奋状态、提升反应速度，提升学生的速度与灵敏素质，这从表 2中的立定跳远、立位体前屈等数据对比上 

同样可以得到验证． 

4 结 论 

本文通过数据分析法、文献资料法着重分析太极拳锻炼对不同人群身体机能的影响．通过对太极拳锻炼 

前后中老年人安静脉搏、收缩压、舒张压、肺活量、甘油三酯、总胆固醇等不同生理生化指标的数据分析，为中 

老年人科学健身、合理选取太极拳健身方式提供理论支撑；通过对中小学生太极拳锻炼前后安静脉搏、肺活 

量、立定跳远、立位体前屈等数据的对比分析，为太极拳进校园提供理论依据，从而为全民健身提供可行的健 

身形式参考，以期提升国民素质，推动全民健身运动的快速、有效开展． 
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Taichi Exercise on Physiological and Biochemical Indicators Affect the 

Investigation and Analysis of Different Population 

ZHANG Xiuchang 

(Department of P．E．。Hunan Institute of Science and Technology，Yongzhou 425199，China) 

Abstract：The article is based on the national fitness as the background，It s a research that is aim at Taichi fitness func— 

tion ．First of all，the article analyzed intrinsic advantages of Taichi．Next，the article discussed the influences of Taichi Physi- 

ological and biochemical indicators between the older people and primary and middle school students．To provide theoretical ha- 

sis for Taichi fitness function that support this research． ‘ 

Keywords：Taichi；physiological and biochemical indicators；exercise the crowd；fitness function 


