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摘　要：运用文献资料调研、实验、田野调查和数理统计等研究方法对太原市中老年妇女人
群参加太极拳和广场舞锻炼后的健身效果进行比较研究。结果表明，广场舞较太极拳锻炼
对中老年妇女体质指数影响大；太极拳和广场舞对提高中老年妇女的心肺功能均有较大的
意义；太极拳和广场舞锻炼对提高中老年妇女的肌力、反应时均有明显的效果；太极拳对提
高中老年妇女的平衡能力有显著的作用。
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１　前言

体育运动对人体健身效果的影响因运动项目、负荷特

点、方案设计以及参与者的身体状况不同而不同，其中，运

动负荷的控制和运动方案的设计是影响运动者进行有效

锻炼和安全性的关键所在。太极拳和广场舞是中老年妇

女比较喜欢和参与较多的两个项目。太极拳是中华民族

的传统体育项目，具有动作缓慢、轻松柔和之特点，可以使

中老年人经络舒畅，新陈代谢旺盛，体质、机能得到增

强［２］。广场舞蹈集自娱性与表演性为一体，具有特殊的表

演形式和热情欢快的表演内容，以集体舞为主体，具有热

情开放、欢快自娱之特点［９］。广场舞可以使中老年妇女全

身心的投入到自然状态之中，改善心肺功能，加速新陈代谢，

促进消化，消除大脑疲劳、陶冶心灵，提高协调能力，从而达

到增强体质、增进健康、延缓衰退和提高人体活动能力等作

用。因此，本研究通过对太原市老年大学的中老年妇女人群

参加太极拳和广场舞锻炼的健身效果的比较研究，试图揭示

两种不同健身项目对中老年妇女身体形态、心肺功能和身体

素质的影响效果，并分析其形成机制。

２　研究对象

太原市老年大学身体健康的中老年女学员８３人，年

龄在５０～６５岁之间，平均年龄５６±１．３５岁。

３　研究方法

３．１　文献资料调研

通过电子文献和杂志期刊查阅相关中老年健身文献

资料，了解中老年人的健康特点，整理、归纳分析相关资

料，为本研究提供参考与依据。

３．２　田野调查法

２０１２年７—１２月，深入到太原市老年大学固定的两

个活动场地（学府公园和迎泽公园），对两个活动点的组织

者以及练习太极拳和广场舞的中老年妇女进行观察、访

谈，了解中老年妇女锻炼内容、锻炼时间、锻炼频度、锻炼

负荷以及锻炼之后的主观感觉与健身效果。
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３．３　实验

将两个不同活动点的中老年妇女随机抽样分为太极

拳组（４１人）和广场舞组（４２人）。实验前，对受试者进行

体育锻炼史和疾病史的调查，排除已有锻炼习惯或有疾病

史（心脏病、急性病）者。同时，在实验之前分别对两个组

进行相关差异检验分析，二者没有显著性差异，符合实验

对照的基本条件。

实施运动干预：两组分别进行２７周运动，４天／周，６０

ｍｉｎ／天。太极拳组进行低强度的２４式简化太极拳的练

习，每次重复练习４次，每次间歇５～８ｍｉｎ。广场舞组的

锻炼强度为６０％～８０％的最大心率，定时对受试者进行

脉搏测试，以便更好地控制负荷强度。

测试指标和评估内容：在实验前、后分别对受试者的

身体形态（身高、体重、臀围、腰围）、生理机能（心率、肺活

量、血压）和身体素质（握力、反应时、闭目单足站立）进行

测试。通过相关公式计算出体重指数［ＢＭＩ＝体重（ｋｇ）／

身高２（ｍ２）］［４］，用于评估中老年妇女的脂肪含量；腰臀比

［ＷＨＲ＝腰围（ｃｍ）／臀围（ｃｍ）］［３］，用于评估中老年妇女的

脂肪分布情况。安静时的心率（晨脉）、肺活量和血压评估

中老年妇女心血管系统和呼吸系统的功能。肌力评估中

老年妇女肌肉力量的大小，判别中老年妇女肌肉衰退的程

度。反应时评估中老年妇女神经系统和运动分析器的灵

活性。闭目单足站立评估中老年妇女的平衡能力。实施

运动干预后，每３周咨询并记录一次受试者的主观感觉

（体力水平、疲劳程度及饮食、睡眠情况）。

３．４　数理统计

实验数据用ＳＰＳＳ　１２．０软件包进行统计处理，求得平

均数±标准差，组间进行ｔ检验和单因素方差分析。

４　结果与分析

４．１　实验前、后ＢＭＩ指数和 ＷＨＲ指数变化比较

太极拳组和广场舞组实验前、后身高均没有变化；太

极拳组实验前、后的体重也没有变化，广场舞组实验后体

重有所下降，而且具有显著性差异（Ｐ＜０．０５，表１）。广

场舞组内的ＢＭＩ比较，具有显著性差异（Ｐ＜０．０５），而太

极拳组内无显著性差异，说明太极拳和广场舞对改变中

老年妇女身体成分的效果有所不同。

表１　本研究实验前、后ＢＭＩ指数变化比较一览表

Ｔａｂｌｅ　１　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ　ｏｎ　ＢＭＩ　ｉｎｄｅｘ

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　Ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔ

身高（ｍ） 体重（ｋｇ） ＢＭＩ指数
太极拳组 实验前 １．５８±０．０７　 ５４．８±２．３　 ２１．９±２．３

实验后 １．５８±０．０８　 ５４．３±３．８　 ２１．７±１．８
广场舞组 实验前 １．５９±０．０２　 ５５．１±３．４　 ２１．８±３．１

实验后 １．５９±０．０７２　 ５３．６±２．７＊ ２１．２±２．６＊

注：＊表示组内比较Ｐ＜０．０５。

　　太极拳组实验前、后腰围与臀围变化不大；广场舞组

的腰围减小明显，有显著性差异（Ｐ＜０．０５）；太极拳组和

广场舞锻炼前、后臀围没有明显变化（表２）。太极拳组和

广场舞组的 ＷＨＲ比较，具有非常显著性差异（Ｐ＜０．０１），

说明广场舞组腰臀比的变化较太极拳组有非常显著影响。

表２　实验前、后 ＷＨＲ指数变化比较一览表

Ｔａｂｌｅ　２　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ　ｏｎ　ＷＨＲ　Ｉｎｄｅｘ

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　Ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔ

腰围（ｃｍ） 臀围（ｃｍ） ＷＨＲ指数
太极拳组 实验前 ８２．５±５．２　 ９４．３±３．６　 ０．８７±０．４１

实验后 ８１．６±４．８　 ９４．２±３．８　 ０．８６±０．２７
广场舞组 实验前 ８２．３±３．７　 ９４．３±３．４　 ０．８７±０．３８

实验后 ７３．４±２．９＊ ９３．７±２．７　 ０．７８±０．２９△△

注：＊表示组内比较Ｐ＜０．０５；△△表示组间比较Ｐ＜０．０１。下同。

　　造成上述结果可能与运动负荷的大小有关，广场舞运

动幅度大、节奏感强、参与肌群多、节律明快、运动负荷强

度比较大，是减脂的重要手段之一。强度为６０％～８０％

的最大心率，４次／周，５０ｍｉｎ／次，这种运动负荷被认为是

刺激体脂消耗的最佳阈值［５］。太极拳运动幅度小、节奏缓

慢、运动强度小，这种运动量可能只达到中老年妇女的锻

炼阈值。因此，广场舞练习对中老年妇女身体成分指标的

影响较太极拳明显。

４．２　实验前、后生理机能指标变化比较

太极拳组和广场舞组在实验前、后的安静心率都有所

下降，而且下降比较明显，具有显著性差异（Ｐ＜０．０５），而

组间比较没有显著性差异（表３）。

表３　本研究实验前、后安静心率、肺活量和血压变化比较一览表

Ｔａｂｌｅ　３　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ　ｏｎ　ＨＲｒｅｓｔ、Ｖｉｔａｌ　Ｃａｐａｃｉｔｙ　ａｎｄ　Ｂｌｏｏｄ　Ｐｒｅｓｓｕｒｅ　Ｉｎｄｅｘｅｓ　Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　Ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔ

心率（次／ｍｉｎ） 肺活量（ｍｍｌ）
血压（ｍｍＨｇ）

收缩压 舒张压

太极拳组 实验前 ７２．１±２．３　 ２　８５５±２３１　 １３１．６±４．９　 ８３．６±３．７
实验后 ６４．３±１．８＊ ２　９６６±２４３＊ １２６．８±２．３　 ８０．８±２．８＊

广场舞组 实验前 ７１．８±３．４　 ２　８３４±１９４　 １３０．５±３．１　 ８３．９±２．９
实验后 ６４．２±２．４＊ ３　０２５±３２５＊＊ １２６．３±１．８　 ８１．８±３．１＊

　　　　注：＊＊表示组内比较Ｐ＜０．０１。下同。

　　太极拳组和广场舞组在实验前、后的肺活量都有明显

的提高，特别是广场舞组的肺活量提高具有非常显著性差

异（Ｐ＜０．０１）；太极拳组的肺活量提高有显著性差异（Ｐ＜

０．０５），组间比较没有显著性差异。

太极拳组和广场舞组在实验前、后的血压都有所变

化，实验前、后有显著性差异（Ｐ＜０．０５），而实验组别之间
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没有显著性差异。

说明太极拳和广场舞项目都能放缓中老年妇女心血

管系统和呼吸系统老化的速度，对提高和改善中老年心肺

功能具有积极的意义。由于人体的血压与每搏输出量有

一定的关系，Ａ·Ｎ·扎弗洛夫认为，每搏输出量＝１００＋

０．５×（收缩压 －舒张压）－０．６×舒张压－０．６×年龄［１１］，

反映出太极拳组与广场舞组在实验前、后的每搏输出量都

有一定的变化。实验之后两个组的每搏输出量都有所提

高，而每搏输出量的提高反映出心肌收缩力量的增强，也

就是说心血管系统对肌肉活动产生适应性的应答。每搏

输出量与心率共同决定着每分输出量的大小，而每分输出

量的增加又是完成一定运动负荷不可缺少的必要条件，因

此，输出量与心率对心脏功能的定量分析有着十分重要的

意义。

通过对两个不同组别的受试者咨询发现，两个组别的

受试者主观感觉都比较良好，主观反映基本相同。集中反

映在感冒次数减少、睡眠充足、体力充沛、精神饱满、食欲

增加；原有的一些慢性疾病，如高血脂、肩周炎、气管炎、溃疡

病和颈椎病等通过太极拳和广场舞的锻炼均有所改善，甚至

一些症状基本消失。因此，太极拳和广场舞这两种中低强度

的运动均能改善中老年妇女的身体状况和精神面貌。

４．３　实验前、后身体素质指标变化比较

实验前、后太极拳组和广场舞组的握力均有明显提

高，而且实验前后均呈非常显著性差异（Ｐ＜０．０１），组间

没有显著性差异（表４）。说明通过太极拳和广场舞的锻

炼对保持肌肉的力量，延缓肌肉的衰退都有一定的作用。

表４　本研究实验前、后身体素质指标变化比较一览表

Ｔａｂｌｅ　４　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ　ｏｎ　Ｐｈｙｓｉｃａｌ　Ｑｕａｌｉｔｙ　Ｉｎｄｅｘ

Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　Ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔ

握力（ｋｇ） 反应时（ｍｓ） 闭目单足站立（ｓ）

太极拳组 实验前 ３２．１±２．６　 ２５３．１±１３．２　 １１．３±１．２

实验后 ４０．７±３．４＊＊１９２．３±１５．７＊＊ １９．８±２．３＊＊

广场舞组 实验前 ３３．６±３．０　 ２５１．３±１３．４　 １１．９±１．３

实验后 ４１．６±２．５＊＊２０１．８±１２．５＊＊△ １３．２±１．５

　　从反应时的数据变化来看，实验前、后太极拳组和广

场舞组均有显著性提高，具有非常显著性差异（Ｐ＜０．０１）；

同时，实验之后两个组之间呈显著性差异（Ｐ＜０．０５）。说明

经常从事太极拳和广场舞的锻炼可以提高中老年妇女神

经系统和运动分析器的灵活性，特别是从事太极拳练习者

更能保持运动分析器的稳定性。因为神经反应迟钝，肌肉

运动缓慢是中老年妇女衰老的特点之一，太极拳对人体的

神经 －肌肉系统及运动姿势的控制具有较高的作用。

从闭目单足站立的时间变化来看，广场舞组实验前、

后没有明显的变化，二者没有显著性差异。太极拳练习者

在实验前、后有非常显著性差异（Ｐ＜０．０１），实验之后闭

目单足站立的时间明显延长。说明从事太极拳锻炼以后，

中老年妇女的平衡能力得到明显的提高。因为在太极拳

练习过程中，对下肢的步型、步法有较多的要求，频繁的变

换步型和步法，完成动作都是在下肢支撑稳定的情况下进

行的。同时，太极拳的技术动作经常有一些“单腿支撑动

作”，如“金鸡独立”、“白鹤亮翅”、“左下势独立”和“右下势

独立”等，因而，对提高单腿支撑能力具有显著的作用。

５　结论

１．太极拳锻炼对中老年妇女体质指数影响不大，广场

舞锻炼对中老年妇女体质指数有一定的影响；广场舞较太

极拳锻炼对腰臀比的变化有显著影响。

２．太极拳和广场舞对中老年妇女安静时心率的下降

和肺活量的提升均有显著性意义，对血压影响没有显著性

变化。

３．太极拳和广场舞锻炼对中老年妇女的肌力均有显

著性提高；对中老年妇女反应时的提高均有明显的作用，

特别是太极拳练习者反应时的提高幅度比较明显；太极拳

练习对提高中老年妇女的平衡能力具有明显的效果。

４．评判一个运动项目对健身效果的优劣不能仅以运

动负荷作为依据。不同的项目、不同的练习内容、不同的

运动负荷应该因人而异，不同基础的锻炼者应有适合于自

身的运动处方。本研究只把身体成份、心肺功能和身体素

质作为测量的指标，用来反映太极拳和广场舞两个项目的

健身效果有一定的局限性。
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