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太极拳对中老年人健身作用的研究
`
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(盐城工学院 体育部

,

江苏 盐城 2么耗X) 3

摘 要
:
对中老年人太极拳锻炼组与未参加任何锻炼的对照组精神状态

、

记忆力
、

睡眠
、

体态
、

骨关节
、

肌肉
、

基础脉率
、

安静时的血压和呼吸频率
、

肺活量
、

食欲等主客观指标进行 了对比研

究
。

结果表明
: 太极拳锻炼能明显改善和增强中老年人的神经 系统

、

运动 系统
、

心血管系统
、

呼吸系统及消化系统的功能
,

对中老年人有良好的健身效应
。
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太极拳是我国文化宝库中的一颗璀璨明珠
,

深受广大人民群众的喜爱
。

它除了具有表演性
、

竞技性
,

还具有更重要的保健作用
。

本文试图通

过对参加太极拳锻炼和未参加任何锻炼的中老年

人进行生理主
、

客观指标的调查和检测
,

旨在研究

太极拳对中老年人神经系统
、

运动系统
、

心血管系

统
、

呼吸系统及消化系统的影响
。

1 研究对象和方法

1
.

1 研究对象

盐城市老年大学学员 % 名
,

年龄 55 一
65 岁

,

其中太极拳锻炼组 (锻炼史 3 年以上 ) 56 名
,

未进

行任何锻炼的对照组 O4 名
。

所有对象经体检筛

选
,

均无器质性病变
。

1
.

2 研究方法

( l) 问卷调查法
:
科学设计主观指标调查表

(见表 1 )
,

发放调查表 % 份
,

回收 % 份
,

回收率

100 %
,

有效率 100 %
。

调查项 目

神经

系统

精神状况

记忆力

睡眠

表 1 主观指标调查评价表
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内 容

良好 一般 差

精力充沛
、

心情愉快 精神一般
、

无不 良现象 精神不振
、

软弱疲乏易发躁

记忆迅速持久 记忆速度一般
,

较易忘 记忆慢
,

健忘

入睡快
、

沉睡
、

少梦 睡眠一般
、

无失眠 失眠
、

多梦
、

易醒
,

嗜睡

运动

系统

与

体形

上五楼体力状况

骨骼状况

关节状况

肌肉状况

体态

轻松
,

心跳呼吸稍加快

韧性好
,

骨质密

坚固
,

灵活

结实有力
,

弹性好

体态挺拔
,

端正
,

健美

较吃力
,

心跳加快
,

喘大气

韧性一般
,

骨质稍松

坚固性
、

灵活性一般无异常

力量
、

弹性一般

体态一般
,

无不 良现象

很吃力
,

心跳加剧
,

气急

韧性差
,

骨质疏松
,

易折

僵硬不灵活
,

易损伤

松驰无力
,

弹性差
,

萎缩

扣胸
,

挺腹
,

颈屈等

消化

系统
食欲 胃口好

,

食欲强 食欲一般
,

但不厌食 食欲差
,

厌食

( )z 机能测定法
:
对所有研究对象的基础脉

率
、

安静时收缩压和舒张压及呼吸频率
、

肺活量等

客观指标进行检测
。

(3) 数据处理法
:
调查的主观指标用百分率表

,
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示
,

两组的差异性检验采用 r 检验
,

显著性水平

尸 < 0
.

05 ;检测 的客观指标用 均数 士标准差 (
x 士

s) 表示
,

统计学处理采用 t 检验
,

显著性水平 P

< 0
.

0 1
。

2 结果

2
.

1 太极拳对中老年人主观指标的影响 (如表 2

所示 )
。

表 2 主观指标调查结果表
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运动

系统

与

体形

上五层楼体力状况

骨骼状况

关节状况

肌肉状况

状态

消化系统 食欲 46
.

2 4D
.

5 3 8
.

5 9
.

4 15
.

3

以上各项主观指标 (除食欲和体态外 )之间均存在显著性差异 ( P < 0
.

05 )
。

调查结果表明
:
锻炼组的精神状况

、

记忆力
、

睡眠
、

骨骼状况
、

关节灵活性
、

肌肉力量和弹性
、

上

五楼的体力状况等明显优于对照组
,

经检验存在

显著性差异 (尸 < 0
.

05 ) ;体态 和食欲虽优于对 照

组
,

但无显著性差异
。

2
.

2 太极拳对中老年人客观指标的影响 (如表 3

所示 )
。

表 3 客观指标检查结果表
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研

以上各项客观指标之间均存在显著性差异 ( P < 0
.

01 )
。

机能测定结果表明
:
锻炼组的基础脉率

、

安静

时收缩压和舒张压及呼吸频率等客观指标明显低

于对照组
,

而肺活量 明显高于对照组
,

经统计学处

理均存在显著性差异 (尸 < 0
.

01 )
。

3 讨论

3
.

1 太极拳对神经系统的影响

太极拳强调
“

意动身随
” “

周身协调一致
” ,

练

拳时要求
“

意守丹田
” ,

不存杂念 l[]
,

全神贯 注于

每个动作或动作之间的衔接变化过程
,

使动作达

到柔缓灵活
,

速度均匀
,

有规律运动
,

这就要求各

运动中枢之间
、

运动中枢与植物 中枢之间达到高

度协调
。

这种意识和运动相结合并有规律的调节

和训练过程
,

可以通过肌肉活动来刺激和调整大

脑皮层神经系统过程的强度
、

均衡性及灵活性
,

缩

短反应潜伏期
,

改善各种分析器功能
,

提高机体对

外界环境的适应能力
,

还可 以调整人体高级神经

系统和其它系统的均衡性阁
,

使大脑得到充分的

休息 ; 另外
,

练拳的各种动作能促进代谢酶的活

力
,

改善血液脂质
,

降低血脂
,

减少脂肪在脑血管

壁的沉着
,

减缓脑动脉粥样硬化的发生
,

使脑功能

得到正常的恢复和改善
。

长期习练太极拳会感到

全身轻松
、

眼清目明
、

睡眠加深
、

精力旺盛
,

对神经

衰弱
、

失眠头晕
、

记忆力减弱
、

脑动脉硬化等疾病

具有 良好的预防和治疗作用
。

3
.

2 太极拳对运动系统的影响

太极拳强 调
“
用 意不用力

” “
用 意力引发劲

力
” ,

这种劲力是在意念引导下 的骨骼
、

关节和肌

肉进行螺旋形运动中产生的
。

这种螺旋式的弧形

动作经反复地缠绕纹转
,

使全身各部分肌肉都参

加活动
,

并使肌纤维得到足够拉长
,

增强肌肉的收

缩能力
,

加强肌肉对骨骼 的牵拉作用
,

同时诱发机

体内部的 自动按摩
,

加强机体的血液循环和新陈

代谢
,

进一步改善骨骼的血液供应
,

使骨的形态结

构和性能发生 良好变化
,

因而保持骨骼应有的弹

性和韧性
,

使骨质更坚 固
,

并延缓骨骼的退行性性
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变
。

另外这种螺旋式的弧形动作使关节及其周 围

的肌健
、

韧带受到良好的锻炼
,

增强关节的稳固性

和灵活性
,

从而有效避免弯腰驼背
、

关节变形
,

行

走不便
,

并对骨骼畸形
、

关节炎
、

肌 肉萎缩及退行

性变等起到 良好的预防和治疗作用图
。

3
.

3 太极拳对心血管系统的影响

太极拳的弧形
、

曲线动作及其组合动作的开

与合
、

虚与实
、

起与落的相互转化
,

必须做到转动

自如
、

园活不滞
,

这种螺旋形运动过程对血管与淋

巴管能起到 良好的机械按摩作用
,

使之保持应有

的弹性
。

练拳时要求
“

气沉丹田
” ,

采用腹式呼吸
,

随着隔肌和腹肌的不断收缩和舒张
,

腹压不断改

变
,

腹压升高时
,

腹腔的静脉血液向右心房回流
,

反之腹压降低时
,

血液则向腹腔输人
。

这样
,

提高

了心脏营养血管的功能
,

促进血液循环
,

同时加强

血管壁细胞的氧供应
,

促进代谢酶活力
,

改善血液

脂质代谢
,

降低血液粘滞度
,

减少脂肪在血管壁的

沉着
,

利于血管排淤
,

并使小动脉扩张
,

促进静脉

血液回流
,

从而有助于保持血管弹性图
。

此外
,

练

拳时还要求全身肌肉放松
,

能反射地引起血管舒

张
,

使血压下降
,

减轻心脏负担
。

长期练 习太极

拳
,

有助于控制和延缓心血管动脉硬化
,

有利于防

治中老年人高血压
、

冠心病
。

3
.

4 太极拳对呼吸系统的影响

太极拳运动有开
、

合
、

虚
、

实与呼吸结合的要

求
,

开
、

实为呼
,

合
、

虚为吸
,

一开一合即一呼一吸
。

练习时要求胸宽而
“

气沉丹田
” “

以心行气
,

以气运

参考文献
:

身
” ,

运用腹式呼吸方法
,

将呼 吸逐渐调节到深
、

长
、

细
、

缓
、

匀的 良好运动状态川
。

这种动态变化

符合人体运动生理规律
,

有助于健强肺腑器官
,

保

持胸部正常的活动幅度和肺的弹性
,

能有效地放

松紧张的呼吸肌
,

改善肺 通气量
,

提高肺泡张开

率
,

减缓肺泡老化
,

延缓呼吸系统衰老
,

还能纠正

不合理的呼吸方式
,

改善和发展肺腑的代偿功能
,

增加肺活量
,

长期锻炼
,

能有效地预防和治疗气管

炎
、

肺气肿等呼吸道方面的疾病
。

3
.

5 太极拳对消化系统的影响

练习太极拳时要求呼吸 自然
、

深长
,

这样能增

加隔肌和腹肌的活动 幅度
,

对 胃肠器官起着一种

按摩作用
,

促进胃肠血液循环
,

提高胃肠的张力及

消化和吸收的能力
,

改进体内的物质代谢
,

增进食

欲
,

减少便秘现象
。

此外
,

练拳时要求 口唇轻 闭
,

齿轻合
,

舌抵上愕
,

这 样有利于促进 口 腔唾液分

泌
,

防止 口 腔干燥
,

有助消化
,

并具有杀菌和灭菌

作用
。

长期锻炼对某些因神经系统机能紊乱而产

生的胃肠消化不 良
、

便秘
、

慢性胃肠炎等疾病有良

好的预防的治疗作用
。

4 结论

太极拳是一种轻柔徐缓
、

以柔为主
、

柔中带刚

的健身运动
,

其对神经系统
、 、

运动系统
、

心血管系

统
、

呼吸系统及消化系统具有 良好的保健和医疗

作用
,

长期习练能达到祛病健身
,

修身养性
,

延年

益寿的作用阁
。
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