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摘 要院 目的院探讨太极拳尧健身走和广场舞对中老年女性的健身功效遥方法院以万州老年大

学 60 名女学员为研究对象袁进行为期 16 周的实验锻炼袁在锻炼前尧后分别测试受试者的身

体成分尧身体素质和血脂指标遥 结果院渊1冤身体成分指标中袁3 组锻炼者的体重尧身体脂肪量

渊MBF冤和体重指数渊BMI冤均有非常显著下降渊P＜ 0.01冤袁健身走组和广场舞组受试者的去脂

肪软体重及体脂百分比渊PBF冤均有极显著下降渊P＜ 0.01冤袁太极拳组受试者的 PBF 下降显著

渊P＜ 0.05冤曰渊2冤身体素质指标中袁太极拳组的握力尧背力尧坐位体前屈实验均非常显著提高

渊P＜ 0.01冤袁腿力有显著增加渊P＜ 0.05冤袁选择反应时有显著下降渊P＜ 0.05冤曰健身走组的腿力

提高显著渊P＜ 0.01冤曰广场舞组的握力尧坐位体前屈均有非常显著提高渊P＜ 0.01冤曰渊3冤血脂指

标中袁3 组受试者的血清总胆固醇渊TC冤尧低密度脂蛋白渊LDL-c冤均非常显著下降渊P＜ 0.01冤袁
高密度脂蛋白渊HDL-c冤有非常显著性升高渊P＜ 0.01冤曰广场舞组的 TG 下降非常显著渊P＜ 0.01冤袁
健身走组的甘油三脂渊TG冤显著下降渊P＜ 0.05冤遥结论院3 种锻炼方式均有良好的健身效果袁不
同锻炼方式其健身效果的侧重点也有所不同袁但 3 组之间横向比较无显著差异遥
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Objective院The purpose of this study is to discuss the fitness effects of tai chi, fitness walking and

square dance on middle aged and old women. Methods院60 female students of Wanzhou Senior-Citizen Uni-

versity were selected as the subjects. Experimental exercises were carried on for 16 weeks. Body composition,

body function and blood lipid indexes were tested before and after the exercises. Result院(1)As for body com-

position, weight, MBF and BMI of the three groups decreased significantly after the exercises(P<0.01). PBF of

the fitness walking and square dance groups decreased apparently(P<0.01). PBF of tai chi group also decreased

evidently(P<0.05). (2)As for physical function, grip strength, back strength and standard sit-and-reach of the

tai chi group improved significantly(P<0.01). Leg strength improved evidently(P<0.05). And the choice reac-

tion time decreased apparently (P<0.05). The leg strength of the fitness walking group improved significantly

(P<0.01). The grip strength and sit-and-reach of the square dance group improved greatly (P<0.01). (3) As for

blood lipid, TC and LDL-c of the three groups decreased greatly (P<0.01) and HDL-c increased significantly

(P<0.01). TG of the square dance group decreased apparently (P<0.01). TG of the fitness walking group also

dropped evidently(P<0.05). Conclusion院The three kinds of exercises all have good fitness effect. The focus of

the fitness effect of the different exercise is different. But there is no significant difference between the three

groups.

tai chi曰fitness walking曰square dance曰middle-aged and old women曰body composition曰blood lipid;

physical function

目前我国老龄人口呈现快速上升趋势袁出现了未富先老

的严重社会现象遥体育锻炼作为一经济实惠又容易普及的健

身手段袁对促进健康尧延缓衰老尧防治慢性病有着重要作用遥
不同的锻炼方式有着不同的健身功效遥本研究选择开展比较

广泛又深受中老年女性喜爱的广场舞尧太极拳尧健身走 3 种

锻炼方式为研究对象袁 探讨其对中老年女性的身体素质尧身
体成分和血脂等指标的影响袁横向比较 3 种锻炼方式健身功

效的差异袁为中老年女性健身提供理论依据和实践指导遥

不同锻炼方式对中老年女性健身功效的比较
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选择万州老年大学新入女学员 60 人袁年龄在 56 ~65岁袁
平时无规律性锻炼习惯遥 健身走组 20 人袁 来自书画音乐

班曰太极拳组 20 人袁来自太极拳初级班曰广场舞组 20 人袁
来自广场舞初级班遥 参加者无重大疾病袁自愿选择参加各

锻炼组与指标测试袁在整个习练期间的生活习惯尽可能与

实验前保持一致遥 3 组受试者各项指标经检验无显著性差

异渊P＞ 0.05袁表 1冤遥
表 1 本研究受试者基本情况表

在教练带领下学练 24 式太极拳尧健身广场舞袁先熟悉

1 周袁正式锻炼 16 周袁每周不少于 5 次袁每次锻炼约 90 min

渊含休息时间冤曰24 式太极拳练习 4 遍袁 学员自感微汗曰广
场舞组通过调整舞蹈组数尧 节奏把心率控制在靶心率

[靶心率＝ 渊220-年龄冤伊60%~80%]范围之内遥 健身走组可

选早上或晚上在平坦路面进行袁要求抬头挺胸尧腹式呼吸袁
大幅度摆臂袁大步幅渊比平时的自然步幅多 10~20 cm冤袁快
步走渊120~140 步 / 分冤袁脚趾发力袁让全身肌肉参与运动曰
每天 1 h袁距离约 4~6 km袁每周不少于 5 次遥

身体形态及素质指标测量参照 叶国民体质测定标准曳
渊2003 年颁布实施冤 成年人与老年人部分的要求测定袁指

标有院身高尧握力尧腿力尧背力尧选择反应时尧闭目单腿站立

及坐位体前屈遥 利用韩国 InBody3.0 身体成分分析仪测定

身体成分袁 指标有院 体重尧 去脂体重 渊LBM冤尧 体重指数

渊BMI冤尧身体脂肪量渊MBF冤尧去脂肪软体重及体脂百分比

渊PBF冤遥 利用日立 7150 型全自动生化分析仪检测血脂袁指
标有院血清总胆固醇渊TC冤尧高密度脂蛋白渊HDL-c冤尧低密

度脂蛋白渊LDL-c冤尧甘油三脂渊TG冤遥在实验锻炼前尧后分别

测试一次袁测试工作人员尧仪器设备尧时间地点一致遥

对所测数据用 SPSS16.0 软件包统计袁 均数以 x依S 表

示遥 组间同一指标两组之间比较采用单因素方差分析曰同
组中同一指标实验前尧后采用配对 T 检验遥 P＜ 0.05 表示

有显著性差异袁P＜ 0.01 表示有非常显著性差异遥

经过 16 周锻炼袁3 组受试者的体重均有所减轻袁与锻

炼前比袁差异极显著渊P＜ 0.01冤袁其变化程度为院健身走

组＞广场舞组＞太极拳组曰3 组受试者的 LBM 均有增加

趋势袁其变化程度院广场舞组＞健身走组＞太极拳组曰3 组

受试者的去脂肪软体重均有所增加袁 但无显著性差异袁其
变化程度是广场舞组＞健身走组＞太极拳组曰3 组受试者

的 MBF 均有所降低袁与锻炼前比袁差异极显著渊P＜ 0.01冤袁
其变化程度是健身走组＞太极拳组＞广场舞组曰3 组受试

者的 PBF 均有下降袁 其中健身走组和广场舞组与锻炼前

比有非常显著性差异渊P＜ 0.01冤袁太极拳组有显著性差异

渊P＜ 0.05冤袁 其变化程度是健身走组＞太极拳组＞广场舞

组曰3 组受试者的体重指数均有所下降袁与锻炼前比袁均有

非常显著性差异渊P＜ 0.01冤袁其变化程度是健身走组＞广

场舞组＞太极拳组渊表 2冤遥

组别 人数 年龄/岁 身高/cm 体重/kg 

太极拳组 20 60.83±4.82 156.31±5.64 58.38±6.35 

健身走组 20 61.69±6.87 155.74±4.37 57.47±7.45 

广场舞组 20 59.12±2.64 157.74±4.26 59.21±6.47 

 

表 2 不同锻炼方式习练前后中老年女性身体成分的变化

注院* 表示 P＜ 0.05 为显著差异袁** 表示 P＜ 0.01 为差异极显著遥

经过16 周的锻炼后袁3 组受试者的握力尧 腿力和背力

均有增加袁 其中太极拳组和广场舞组的握力与锻炼前比袁
有极显著差异渊P＜ 0.01冤曰太极拳组背力与锻炼前比袁有非

常显著性增加渊P＜ 0.01冤袁腿力也显著增加渊P＜ 0.05冤曰健

身走组的腿力增加也极显著渊P＜ 0.01冤遥 3 组受试者的坐

位体前屈在锻炼后均有所改善袁太极拳组尧广场舞组与锻

炼前比袁有极显著差异渊P＜ 0.01冤曰3 组受试者的闭眼单腿

站立时间在锻炼后均有增加趋势袁 但无显著性差异曰3 组

受试者的选择反应时在实验锻炼后均得到有提高袁其中太

极拳组最为明显袁与锻炼前比有著性渊P＜ 0.05袁见表 3冤遥

太极拳 健身走 广场舞 指标 

锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 

体重/kg 58.38±6.35 56.41±9.61** 57.47±7.45 55.28±7.28** 59.21±6.47 57.18±8.62** 

LBM/kg 46.50±6.43 46.86±6.79 45.50±6.43 45.88±6.4 44.73±5.82 45.17±7.32 

去脂肪软体重/kg 42.82±5.78 42.94±5.28 41.89±4.12 42.17±5.83 41.18±5.94 42.13±4.78 

MBF/kg 19.82±4.81 18.65±4.77** 19.68±3.00 17.53±2.63** 22.47±6.72 21.44±6.35** 

PBF/% 29.63±4.59 28.38±4.96* 30.19±3.82 27.64±3.76** 32.95±5.68 31.93±5.18** 

BMI 25.03±2.66 24.59±2.64** 23.72±2.12 23.08±2.01** 26.42±4.32 25.99±4.29** 
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表 4 不同锻炼方式习练前后中老年女性血脂指标的变化

注院* 表示 P＜ 0.05 为差异显著袁** 表示 P＜ 0.01 为差异极显著遥

表 3 不同锻炼方式习练前后中老年女性身体素质的变化

注院* 表示 P＜ 0.05 为差异显著袁** 表示 P＜ 0.01 为差异极显著遥

经过 16 周的锻炼后袁3 组受试者的 TC 在锻炼后均有

所降低袁与锻炼前比袁3 组均有非常显著性差异渊P＜ 0.01冤袁
其变化程度顺序是广场舞组＞健身走组＞太极拳组遥 3 组

受试者的 TG 在锻炼后均有所下降袁与锻炼前比袁健身走

组受试者的 TG 下降有显著性渊P＜ 0.05冤袁广场舞组受试

者的 TG 下降有非常显著性 渊P＜ 0.01冤遥 3 组受试者的

HDL-c 在锻炼后均有升高袁与实验前比袁差异性均非常显

著渊P＜ 0.01冤袁其化程度顺序是广场舞组＞健身走组＞太

极拳组遥 3 组受试者 LDL-c 在锻炼后均有所降低袁与锻炼

前比较袁3 组均有极显著性差异渊P＜ 0.01冤袁其变化程度顺

序是广场舞组＞太极拳组＞健身走组渊见表 4冤遥

太极拳 健身走 广场舞 指标 

锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 

握力/kg 25.37±5.78 29.25±5.63** 21.95±14.7 24.47±6.46 15.41±9.24 20.55±7.16** 

腿力/kg 61.3±26.88 69.93±24.5* 70±36.82 78.70±30.4** 62.09±29.3 64.2±23.73 

背力/kg 52.68±18.6 62.35±21.8** 57.9±22.73 62.5±19.59 56.86±23.1 54.68±19.52 

坐位体前屈/cm 16.45±4.24 19.21±5.39** 10.94±9.13 11.88±9.77 19.33±7.66 20.79±8.17** 

闭眼单腿站立/s 9.75±9.81 13.90±15.08 16.4±14.13 17.30±16.11 7.18±7.01 7.59±6.61 

选择反应时/ms 628.06±96.76 584.62±68.89* 620.8±56.02 560.5±98.87 638.18±107.77 627.68±75.18 

 

体重是反映人体发育程度和营养状况的综合指标袁中
老年女性体重或 BMI 的增加主要是脂肪增加引起的遥 正

常情况下袁瘦体重与身体的脂肪含量有一定比例 [1]遥 在适

当范围内袁瘦体重所占比例越高袁机体的有氧供能能力和

运动能力就越强遥 本研究显示袁3 组受试者经 16 周习练

后袁体重尧BMI 和 MBF 均显著下降渊P＜ 0.01冤袁其中健身走

组下降最显著曰3 组受试者的 LBM尧去脂肪软体重都有提

高的趋势袁但与实验锻炼前比袁均无显著性曰与锻炼前比袁
健身走组和广场舞组的 PBF 下降非常显著渊P＜ 0.01冤袁太
极拳组的 PBF 下降有显著性渊P＜ 0.05冤遥

脂肪是人体变化较大的身体成分之一袁过高的体脂率

可增加罹患糖尿病和心脑血管疾病的风险袁长期有规律地

参加有氧锻炼是改善中老年女性身体成分和控制体重的

有效手段 [2]遥 太极拳尧健身走和广场舞是目前深受中老年

女性喜爱的以有氧代谢供能为主的健身方式袁机体进行长

时间的有氧运动时袁能量的来源主要是脂肪和糖类袁其中

50%~70%能量由 TG 水解生成的脂肪酸氧化提供遥长期有

规律的有氧运动袁 促使机体利用脂肪供能的能力得到提

高袁进而导致 MBF 和 PBF 下降袁最终使身体成分改变和

体重下降 [3]袁这是机体的适应性改变遥

力量是人体各项身体素质的基础袁握力可反映其上肢

力量袁腿力可反映其下肢力量袁背力可反映其背部力量 [4]遥
经过 16 周的锻炼后袁 太极拳组的腿力与锻炼前比有显著

增加袁握力和背力有非常显著增加曰与锻炼前比袁健身走组

的腿力有非常显著性提高曰与锻炼前比袁广场舞组的握力

也有非常显著性增加遥这可能是太极拳锻炼时身体常处于

半蹲姿势袁 有利于下肢静力性力量的发展曰野含胸拔背冶
野扭腰送髋冶等招式可以增加腰腹部力量曰野云手冶野搬拦捶冶
等动作可以增加上肢力量曰广场舞的步法有利于下肢动力

性力量的增加袁手臂与步法的默契配合袁无形中增加对上

肢的运动锻炼遥大幅度前后摆动手臂可能是健身走锻炼者

上肢力量提高的原因遥
坐位体前屈试验是反映躯干和下肢关节的灵活性和

柔韧性袁以及下肢肌肉和韧带的伸展和弹性袁中老年女性

随着年龄增长袁坐位体前屈的能力也显著下降遥通过 16 周

习练袁3 组受试者的坐位体前屈能力得到提高袁 其中太极

拳组和广场舞组改善非常显著性遥 可能是太极拳运动中

野屈膝半蹲冶野含胸拔背冶野转身跨虎冶野扭腰送髋冶等动作使

腹部尧肩背部肌肉产生一定的拉伸和舒展袁增加了人体前

太极拳 健身走 广场舞 指标 

（mmol/L） 锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 锻炼前 锻炼后 

TC  4.98±0.73 4.62±0.69** 4.65±0.89 4.29±0.73** 5.25±0.66 4.84±0.57** 

TG 1.02±0.44 0.98±0.35 1.22±0.64 1.16±0.56* 1.30±0.57 1.20±0.48** 

HDL-C 1.66±0.45 1.76±0.36** 1.65±0.47 1.79±0.56** 1.48±0.27 1.68±0.29** 

LDL-C 2.79±0.61 2.61±0.54** 2.59±0.55 2.50±0.56** 3.16±0.53 2.96±0.44** 

 

不同锻炼方式对中老年女性健身功效的比较
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屈幅度袁增大了下肢及腰背部的柔韧性 [5]遥 广场舞中专门

的柔韧性和拉伸练习应该是改善中老年女性坐位体前屈

能力的关键遥
人体的静态平衡能力可用闭眼单脚站立实验测量遥随

着年龄增长袁中老年女性肌力渊尤其是下肢肌力冤下降较明

显袁视觉和前庭功能减弱袁进一步降低了对身体平衡能力

的调控 [6]遥 Perrin 认为袁运动对改善身体姿势控制能力非常

重要遥 体育锻炼可使肌纤维增粗尧增多袁生理横截面积增

大袁肌肉力量增大袁同时也能提高神经系统兴奋性和协调

能力袁募集到更多的肌纤维参与收缩 [7]遥 Gauchard 等 [8]发

现袁体育锻炼可减少身体姿势控制对视觉的依赖袁其原因

可能是体育锻炼提高了人体的本体感觉和前庭器官的敏

感性袁从而提高中老年女性对身体平衡的控制能力遥
选择反应时是测试人体快速反应能力的指标袁主要反

映肌肉与神经系统的协调性遥 随着年龄的增长袁老年女性

肌力下降可达 30%袁神经兴奋传导速度可下降 10%~15%袁
最终导致本体感应减退袁选择反应时延长袁机体的协调平

衡能力降低 [9]遥 感觉运动神经系统的协调性下降和脑的信

息加工处理速度变慢袁神经系统对运动系统的调节能力下

降袁 神经要肌肉兴奋收缩偶联以及中枢延搁时间都会增

加袁 最终导致机体在完成某些运动动作时表现出迟缓尧笨
拙等情况袁而有良好体育锻炼习惯的老年人运动能力下降

的速度较为缓慢遥

高脂血症是高血压尧冠心病尧心肌梗死尧中风和猝死的

高危因素遥 经过 16 周的锻炼袁3 组中老年女性血清 TC尧
TG尧LDL-c 水平均有下降袁其中健身组和广场舞组下降极

为显著 渊P＜ 0.01冤曰3 组中老年女性血清 HDL-c 水平锻炼

后均有显著提高渊P＜ 0.05冤袁表明这 3 种锻炼方式均可改

善中老年女性的血脂代谢遥这可能是长期规律性地有氧锻

炼袁增加脂代谢相关酶和脂代谢相关受体的含量及活性变

化袁导致血脂改变 [10]遥 体育锻炼可提高肌组织利用脂肪供

能的能力袁 致使血清游离脂肪酸浓度降低袁 最终血清 TG

水平下降遥 HDL-c 有促使 TC 逆向转运的作用袁可减少胆

固醇在动脉壁等外周组织的附着和沉积袁有利于降低心脑

血管疾病的发病率遥

经过 16 周的太极拳尧健身走尧广场舞的练习袁中老年

女性体内的脂肪贮存量下降袁身体成分得到了改善袁身体

素质得到了提高曰中老年女性的的血脂水平下降袁脂类代

谢功能增强遥证明 3 种锻炼方式对中老年女性都有很好的

健身效果遥 但 3 种锻炼方式的健身效果各有侧重点袁健身

走尧 广场舞锻炼对中老年女性 PBF尧TG 健身效果更为显

著袁从事太极拳和广场舞锻炼的中老年女性的柔韧素质改

善较为明显遥 3 种锻炼方式之间对中老年女性的健身效果

没有显著性差异遥
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