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简易太极拳运动对中年女性身体机能的影响

赵雪梅 o吴国生 o李桂林

≈摘要  目的 观察简易太极拳运动对中年女性身体机能的影响 ∀方法 对 ys名中年女性实施 ty周太极拳锻炼 o观察其血

压 !心率 !肺活量等身体机能的变化 ∀结果 锻炼后 o本组对象的安静心率与血压降低 o心血管运动试验指数提高 o肺活量增加k ° �

s qsx ∗ s qstl ∀结论 太极拳运动是一种有效提高中年女性身体机能的健身方式 ∀
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尽管中年女性的身体结构与机能开始发生一系列

退行性变化 o但是各器官系统仍存在着提高和改善的

可能性≈t  ∀适量的运动使身体承受一定的负荷 o能促

进体内物质代谢和身体各器官系统的机能 ∀本研究通

过对 ys名中年女性实施 ty周太极拳锻炼 o探讨太极

拳运动对中年女性身体机能的影响 o为中年女性健身

提供科学的理论依据 ∀

1 资料与方法

1 q1 研究对象  选择 ys名中年女性为试验组 o进行

太极拳锻炼 ~另选 wx名中年女性为对照组 o两组对象

的基本情况见表 t ∀

表 1  试验组与对照组的基本情况(hξ ? σ)

组别 ± 年龄k岁l 身高k¦°l 体重k®ªl 体表面积k°ul 锻炼时间k周l

对照组 wx xx qvx ? v qxy txz qvu ? w qxy yv q{w ? { qyx t qy{ ? s qtx )

试验组 ys xy qyx ? w qys tx| qtw ? x qsx yy qzx ? z qzy t qzu ? s qtu ty

1 q2 方法  组织试验组受试者进行 ty周的太极拳锻

炼 o每周 v ∗ x次 o每次 vs ∗ ws °¬± o运动过程中用 °�2

�� � 心率遥测仪监控运动强度 o使心率保持在 tts ∗

tvs次r°¬±∀测试方法 }锻炼前后分别采用日本生产

� � � � � � ∞�2wvu≤ 电脑数字血压计 !北京东红技术

开发公司生产的 ƒ≤≥2tsss数显电子肺活量计 !×�≠2�

数显台阶试验测定仪分别测定受试者的血压 !肺活量

和台阶指数 ∀

1 q3 统计学处理  建立数据库 o应用 ≥°≥≥ { qs软件

对测得数据进行处理 ∀

2 结果

经 ty周的锻炼后 o试验组受试者的安静心率为

kyy qz| ? w qyxl次r°¬±o低于锻炼前的kzv qy{ ? x qutl

次r°¬±和对照组的 kzv qvt ? w qvyl次r°¬±k ° �

s qsxl ~收缩压为ktx qxt ? t qyyl®°¤o与锻炼前的

作者单位 }山东滨州学院体育系 o山东滨州市 uxyyss ∀作者简介 }

赵雪梅kt|y{2l o女 o山东莘县人 o副教授 o硕士 o主要研究方向 }中老年健

康 ∀

ktz q|y ? t qv{l®°¤无显著性差异 o但低于对照组的

kt{ qv{ ? t qv|l®°¤~舒张压kts q|{ ? t quvl®°¤o与锻

炼前的ktu q{u ? t qxsl®°¤和对照组的ktv q{t ? t qu|l

®°¤有非常显著性差异 k ° � s qstl ~台阶指数为

kyy q|u ? w qy|l o与锻炼前的kxx qwv ? z qtyl和对照组

的kxu qvy ? y q{xl相比均明显提高k ° � s qstl ~肺活量

为kuvs| q{ ? vwu qxl °¯o大于锻炼前的 kusv| qx ?

u|w qyl °¯和对照组的 kutsy qs ? u{z qyl °¯k ° �

s qsxl o见表 u ∀

3 讨论

随年龄的增长 o中年女性的身体机能迅速衰退 ∀

usss年全民体质监测结果表明 o我国成人 ws岁以后

身体机能呈明显下降趋势 o主要表现为血压升高和肺

活量下降 ∀ws ∗ y|岁女性的收缩压由 ttw qs °° �ª

ktx qu ®°¤l升高到 tvt qt °° �ªktz qww ®°¤l ~肺活量

由 uvys qv °¯下降到 tzyt qy °¯∀中年女性生理机能

的改变主要表现在以下几方面 }≠ 内分泌功能衰退引

起植物神经功能紊乱 ~�代谢发生变化 o尤其是脂代谢

向着不利于健康的方面转化 ~≈心血管功能衰退 o导致
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血压升高 o冠心病的发病危险增加 o甚至发生心肌梗

死 ~…易患骨质疏松症 ∀

太极拳运动是中华民族的传统体育项目 o锻炼过

程注重/内0与/外0的整体修炼 o遵循心静体松 !身法中

正 !连贯圆活 !刚柔相济 !呼吸自然等基本要求≈u  ∀

表 2  锻炼前后各组受试者身体机能比较(hξ ? σ)

组别 时 间 安静k次r°¬±l 收缩压k®°¤l 舒张压k®°¤l 台阶指数 肺活量k° l̄

对照组 试验前 zw quv ? w qyz t{ qtv ? t qzu tv q{| ? t qvx xw qvu ? y qxw us{y qw ? uy| qz

试验后 zv qvt ? w qvy t{ qv{ ? t qv| tv q{t ? t qu| xu qvy ? y q{x utsy qs ? u{z qy

试验组 试验前 zv qy{ ? x qut tz q|y ? t qv{ tu q{u ? t qxs xx qwv ? z qty usv| qx ? u|w qy

试验后 yy qz| ? w qyx¤ tx qxt ? t qyy¦ ts q|{ ? t quv¥o§ yy q|u ? w qy|¥o§ uvs| q{ ? vwu qx¤o¦

  注 }与锻炼前比较 o¤q° � s qsx o¥q° � s qst ~与对照组比较 o¦q° � s qsx o§q° � s qst ∀

3 q1 太极拳运动对安静心率的影响  太极拳是一种

延绵不断的匀速运动 o这种运动可有效地促进血液循

环 o对心脏 !血管有良好的作用 ∀太极拳要求/虚胸实

腹0 o0/虚胸0可以给心脏活动提供充分的空间 o使心肌

放松 o心脏容积增大 o并增加心肌收缩的初长度 o加大

搏出量 ~太极拳运动由于要求深长细缓的/气沉丹田0

式呼吸 o加上运动过程中全身肌肉松紧 !张弛的规律运

动 o使血液循环得到改善≈v  ∀练拳时 o全身放松 o精神

贯注 o运动量适中 o耗氧量与能量消耗均较少 o所以心

率平稳 o冠状动脉反射性扩张 o改善心肌的供血过程 o

可预防多种心脏疾病的发生 ∀人在安静时机体每分钟

需要的血液量即心输出量是一定的 ∀心输出量等于搏

出量与心率的乘积 o搏出量的增加 o可代偿性地引起心

率降低 ∀许多动物实验证明 o安静心率与人的寿命休

戚相关 o心跳越快 o心脏越易发生劳损 o寿命越短 ∀安

静心率变慢 o能减轻心脏负荷 o延年益寿 ∀本研究结果

显示 o试验组受试者锻炼后安静心率降低 o其机理可能

为 }≠太极拳作为一种有氧运动可提高心迷走神经的

紧张性 o而心迷走神经属副交感神经 o其节后纤维末梢

能释放乙酰胆碱 o减慢心率 ~�降低心交感神经的紧张

性 o降低心率 ~≈锻炼能提高心肌收缩力 o使心脏搏出

量增加 o代偿性地引起心率减慢 ∀

3 q2 太极拳运动对安静时血压的影响  健康成年人

的血压随年龄的增长呈逐渐升高趋势 ∀中老年人由于

血管弹性降低 !血液黏滞性升高 !心率加快等因素的影

响 o高血压的发病率明显上升 ∀适量的体育锻炼能促

进血液循环 o使血管长时间保持较好的弹性 o从而在心

室收缩期能有效缓解动脉血压的大幅度升高 o降低收

缩压≈w  ∀太极拳可降低安静心率 o同时 o运动消耗大量

体脂对减少血管壁的脂肪堆积 !减小外周阻力具有积

极作用 o两者的变化均可导致舒张压下降 ∀

3 q3 太极拳运动对心血管运动试验指数的影响  心

血管运动试验是一种测量心血管机能的简易方法 o利

用定量运动负荷和心率恢复速度间的比例关系 o换算

成台阶指数 o用以评价心血管系统对运动负荷的反应 ∀

大量统计资料显示 o成年人随年龄的增长 o台阶指数逐

渐下降 o说明心血管机能水平随年龄增长而降低 ∀

在太极拳锻炼过程中 o大脑皮质进入有序化的觉

醒状态 o能有效调节内脏器官的规律活动 o由于动作缓

慢 o运动量便于控制 o不会对心脏产生损害性负担k老

年冠心病患者也可进行≈x  l o而且练习累积时间越长 o

对心脏机能状况的改善越明显 ∀

3 q4 太极拳运动对肺活量的影响  肺活量是衡量人

体健康状况的重要标志 o反映人体呼吸系统最大工作

能力 ∀太极拳运动对呼吸功能具有良好的影响 o主要

原因是其吸收了/吐纳导引0的优点 o采用/以心行气0

和/以姿势助呼吸0的方法 o突破了自然呼吸的界限 o使

得呼吸成为一种有意识的运动≈y  ∀太极拳运动的呼吸

方式以腹式呼吸为主 o用膈肌的升降带动呼吸 o一方面

是为了不致因胸廓起伏太大而使气血上涌 o或使身体

重心过度上升而有失下盘的稳定 ~另一方面 o膈肌的升

降活动促使肺部和腹部有规律的舒张 o逐渐形成内气

鼓荡 o从而对心肺机能产生良好影响k可减轻慢性阻塞

性肺疾病患者的症状≈z l ∀本试验组受试者锻炼后 o肺

活量增大 o主要与呼吸肌肌力增强 !肺及胸廓的弹性增

加有关 ∀其他的有氧运动方式 o如游泳 !慢跑等也是提

高肺活量的有效方法 ∀

总之 o太极拳锻炼是一种有效提高中年女性身体

机能的运动方式 o建议中年女性选择太极拳运动作为

长期进行身体锻炼的运动形式 ∀
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