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太极拳运动对老年人步态稳定性的影响 *
张彩芳 周 军 史清钊△ 闫 旭 尤少华

（首都体育学院 北京 100088）

摘要 目的：本实验通过对比老年人参加太极拳锻炼后的步态学参数的变化，旨在探究太极拳运动对老年人步态稳定性的影响。
方法：（1）研究对象：选取 40 名社区老年人为研究对象。其中练习太极拳两年以上者 20 人为实验组（练习内容均为简化二十四式

太极拳），其中男女各 10 名；未曾练习太极拳而且未参加其他项目锻炼者 20 名为对照组，其中男女各 10 名。（2）测试方法：采用

BIODEX 步态训练仪对两组不同老年人进行步态测试。实验数据采用 SPSS13.0 统计软件进行处理，以 P<0.05 为有显著性差异，

P<0.01 为有非常显著性差异。结果：随着年龄的增长，老年人的步态稳定性逐渐下降，同年龄段的老年人女性的步态稳定性优于

男性老年人，男性老年人步长大于女性老年人。女性老年人的左脚功能明显优于男性老年人左脚功能。长期参加太极拳锻炼的老

年人步态稳定性明显提高，在步速一定的情况下，通过加大步长，降低步频提高了步态的稳定性。结论：太极拳锻炼对促进老年人

步态稳定提高平衡能力有显著效果，经常参加太极拳锻炼有助于老年人下肢功能的维持，应大力开展老年人太极拳锻炼。
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ABSTRACT Objective: Walking is man's basic ability on daily normal life, as the growth of the age, the human body each system

function is lower, especially the stability of the gait.This experiment through comparing elderly people' gait parameters to learn tai chi
exercises, to explore the influence of taijiquan exercise′effects on the elder′gait learning parameters methods. Methods: Select 40
community elderly for research object,all of them have no serious cardioascular disease and joint disease and vestibular function obstacle.
Divided into two groups,control group(n=20,half of them is men,all of them have never exercised),experiment group(n=20,half of them is
men,all of them have practiced taijiquan for two more years). The elderly are all tested on equal condition of gait training (two minutes′
training in speed of 3.5 km/h). Experimental data analysised by statistical software SPSS13.0. P < 0.05 represent significant difference, P
< 0.01 for a very significant difference. Results: The steps length compared with control group and experiment group have a significant
difference,and it have very significant difference between control group and experiment group of men. There also have a significant
difference between men′two groups in left index variation and mobile index,but not significant difference between control group and
experiment group of women. Conclusion: Taijiquan exercise has positively influence for the elder′gait raising. Long-terms exercises
improves the function of feet and stability, often attend taijiquan exercise helps maintain limb function.
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前言

行走是人日常正常生活的基本能力，随着年龄的增长，人

体各个系统功能的降低，步态的稳定性也在逐日下降，由此引

发的平衡能力下降、跌倒成为老年人晚年正常生活的首要风险

因素。太极拳作为一种身体及意识协调控制的运动项目,其协

调呼吸、手眼及身体与意识的配合,增强了人体各系统的灵敏

性，并提高了人对机体感觉系统和运动系统的控制能力。“虚实

结合”、“开胯屈膝”锻炼并提高了左右肢的对称性、步态的稳定

性[1]。目前的研究大多从步速、步态时相的角度分析体育锻炼对

老年人步态的影响，本文旨在探究太极拳锻炼对老年人稳定性

的影响，从平衡的角度探究太极拳的健身意义。

1 材料与方法

1.1 研究对象

选取 40 名社区老年人为研究对象，其中练习太极拳两年

以上者 20 人为实验组（练习内容均为简化二十四式太极拳，练

习时间 1h 以上 / 天，每周 3～5 次），其中男女各 10 名；未曾练
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注：*represent p<0.05。

Group
Stride

frequency

Movement

index

R-step

length
L-step length R-support time L-support time

R-index of

variability

L-index of

variability

Control

(M)
0.799±0.06 106.2±3.99 0.539±0.06 0.559±0.10 46.6±5.44 54.4±3.47 31.7±9.40 40.1±9.62

Control (F) 0.912±0.16 94.2±8.80* 0.439±0.08* 0.47±0.08 49.1±1.19 50.9±1.19* 23.6±9.37 20.3±14.73*

表 1 男性对照组与女性对照组各项指标的差异

Table 1 Differences between man and woman control group

表 2 男性实验组与女性实验组各项指标的差异

Table 2 Differences between man and woman experiment group

注：*represent p<0.05，**represent p<0.01。

Group
Stride

frequency

Movement

index

index R-step

length
L-step length R-support time L-support time

R-index of

variability

L-index of

variability

Experiment (M) 0.906±0.23 88.4±13.67 0.705±0.09 0.743±0.13 47.2±4.10 52.8±4.10 26.6±11.66 26.4±5.03

Experiment (F) 0.907±0.21 90.1±13.40 0.564±0.14* 0.591±0.16* 47.8±3.48 52.2±3.48 25.6±9.87 27.7±13.85

表 3 实验组与对照组老年人各项指标的差异

Table 3 Differences between experiment and control group

Group
Stride

frequency

Movement

index
R-step length L-step length R-support time L-support time

R-index of

variability

L-index of

variability

Experiment 0.91±0.22 89.25±13.54 0.63±0.16 0.67±0.15 47.51±3.79 52.52±3.79 26.17±10.77 27.14±9.45

Control 0.86±0.23 100.2±6.39* 0.49±0.08** 0.52±0.10* 47.63±3.32 52.36±3.48 27.65±9.39 30.23±12.18

注：*represent p<0.05，**represent p<0.01。

习太极拳而且未参加其他项目锻炼者 20 名为对照组，其中男

女各 10 名。年龄在 55 岁至 65 岁之间，且无严重心血管疾病和

骨关节疾病及有前庭功能障碍患者。
1.2 研究方法

1.2.1 实验仪器 采用 BIODEX 步态训练仪

1.2.2 测试方法 采用 BIODEX 步态训练仪对四组老年人进行

步态测试：对各组老年人进行同等条件下的步态训练，时间均

为两分钟，速度为 3.5km/h,训练期间要求受试者自然行走，目

视前方，两臂自然摆动。跑台边有主试者给予保护，以保证受试

者的安全。
1.2.3 观察指标 本实验重在观察老年人的步态稳定性，利用步

态测试仪进行定速定时的步态测试，观察指标有平均步频、平
均步长（左右脚）、单脚支撑时间（左右脚）、相关变异值（左右

脚）、移动指数。单脚支撑时间是指在步行周期中单脚支撑的时

间，支撑时间随年龄增长而加长。相关变异值是指在左右脚在

步态测试中的变化情况，正常成人左右脚的相关变异指较小。
移动指数是两分钟步态训练过程中身体重心移动的情况，步态

越稳定、平能能力越好，移动指数越低。
实验数据采用 SPSS13.0 统计软件进行处理，以 P<0.05 为有显

著性差异，P<0.01 为有非常显著性差异。

2 结果

2.1 男性对照组与女性对照组各项指标的差异

本实验测试结果显示，女性对照组移动指数优于男性对照

组，呈现显著性差异，而平均步频没有显著性差异。男性对照组

步长明显优于女性对照组，其中右脚步长呈现显著性差异，但

单脚支撑时间和单脚变异指数却是女性对照组左脚优于男性

对照组左脚，呈现显著性差异。见表 1。

2.2 男性实验组与女性实验组各项指标的差异

长期参加太极拳锻炼的老年人各项指标都有较大提高，但

男性实验组与女性实验组相比，只有步长明显优于女性实验

组，左右脚步长都呈现显著性差异。见表 2

2.3 实验组与对照组老年人各项指标的差异

实验组步频优于对照组，但未呈现显著性差异。长期进行

太极拳锻炼的实验组身体重心移动指数明显低于对照组，呈现

显著性差异，说明太极拳锻炼有助于提高老年人步态稳定性。
实验组左右脚步长明显优于对照组的左右脚步长，呈现显著性

差异，其中右脚呈现出非常显著性差异（P<0.01）。每次步伐周

期中各脚所用的时间（单脚支撑时间）在两组老年人中也存在

差异，但没有显著性差异。相关变异指数反应脚在步行过程中

的稳定性，实验组左右脚相关变异指数低于对照组，但未呈现

显著性差异，无统计学意义。见表 3

2.4 男性实验组与对照组各项指标的差异 在两分钟的步态测试中，男性实验组与对照组的步频未呈
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现显著行差异，但男性实验组的移动指数明显低于男性对照

组，呈现显著行差异。男性实验组的步长明显大于对照组，呈现

显著性差异，其中右脚步长呈现了非常显著性差异。在每个步

行周期中左脚所用时间大于右脚所用时间，但无显著性差异；

而左右脚在步态测试中的变异指数显示，实验组左脚相关变异

性与对照组相比呈现显著性差异。见表 4。

3 分析与讨论

3.1 一个正常的步态周期必须完成三个过程

支撑体重（双腿支撑），单腿支撑，摆动腿迈步。支撑相时间

随着年龄的增长、平衡能力的下降而增长，与步行速度成反比。
撑相时间越长，步行速度越慢；而支撑相时间缩短，使步行速度

加快，但步行越不稳定。患者步行障碍时往往首先出现的异常

就是支撑相时间延长，步行速度减慢，以增加步行的稳定性。单

腿支撑足全部着地，对侧足处于摆动相，是唯一单足支撑全部

重力的时相，正常步速时大约为步行周期的 38%～40%。[2]下肢

承重力小于体重或身体不稳定时此期缩短，以将重心迅速转移

到另一足，保持身体平衡。步态分析中常用的基本参数包括：步

长，步幅，步频、步行周期、步行时相。步长是指行走时一侧足跟

着地到紧接着的对侧足跟着地所行进的距离称为步长，又称单

步长。个体步长的差异与腿长有关，腿长，步长也大，因此，为提

高本实验组的有效性，本实验中步长均是个体步长与身高的比

值。行走中每分钟迈出的步数称为步频，在步速恒定的情况下，

步频与步长呈反比，即步频越大，步长越小。本实验组的目的是

探究太极拳锻炼对老年人步态稳定性的影响，介于实验条件有

限，在恒速的步态测试中得到各指标的值，另外还选用了单脚

相关变异指数和移动指数两个指标，来反应步态的稳定性。相

关变异值是指在左右脚在步态测试中的变化情况，正常成人左

右脚的相关变异指较小。移动指数是两分钟步态训练过程中身

体重心移动的情况，步态越稳定、平能能力越好，移动指数越

低。
3.2 太极拳锻炼对老年人步频的影响

步态是人类步行的行为特征。步行是人类生存的基础，是

人类与其它动物区别的关键特征之一。一个步行周期包括支撑

相和摆动相。支撑相指下肢接触地面和承受重力的时相，占步

行周期的 60%。步速慢的老年人在日常生活中更易跌倒，他们

在步态测试中表现出步频较低，单脚支撑时间长。[2]本实验结果

显示实验组步频高于对照组，左右脚支撑时间亦趋向于平衡，

双脚的协调性提高，有利于步态的稳定，这得益于长期的太极

拳练习，通过松腰和松胯的锻炼，不断增强了关节的松活性、韧
带的柔韧性和肌肉的弹性，从而做到“一举动，周身俱要轻灵”，
使周身各个环节都能随心所欲地达到圆活、灵敏、滑润，变化轻

快，使各个有轴的关节活动范围不断加大，以保证发劲时节节

畅通，极快地把周身之力调整集中到施力点上去。[3]单脚支撑的

能力差，步频也较低，反映动态平衡能力较差。步频与年龄的增

长、肌力的下降有明显关系，保持较快的步频能较好的反映身

体机能[4]。
3.3 太极拳锻炼对老年人步长的影响

关节周围肌肉的伸展性和弹性好, 关节的运动幅度就大；

反之则运动幅度小。关节活动范围的大小直接决定步长的大

小。太极拳练习者在太极拳的练习中,在准备活动和打拳的过

程中,经常会做出“下蹲”、“压腿”、“担腰”的动作,长期的太极拳

锻炼可以使老年人仍然保持较好的关节活动幅度,所以在从步

态中观察到太极拳锻炼者步长明显优于对照组。
3.4 太极拳锻炼对老年人步态稳定性的影响

太极拳的预备式要求立身中正，身体自然直立，这是练拳

时维护自身平衡的基点，也是练拳过程中，由内而外、由意识而

形的感念形成的基础。太极拳动作强调重心的平稳移动，降低

重心并把身体重心调整在最合适的位置，既保证了锻炼的安全

性又凸显出了其健身功效。有研究显示，太极拳动作中几乎 1/3

表 4 男性实验组与对照组各项指标的差异

Table 4 Differences between man experiment and control group

注： *represent p<0.05，**represent p<0.01。

表 5 女性实验组与对照组各项指标的差异

Table 5 Differences between woman experiment and control group

注：* 为 represent <0.05，**represent p<0.01。

2.5 女性实验组与对照组各项指标的差异

女性实验组与对照组相比，步频和移动指数都未呈现显著

性差异。女性实验组左右脚步长大于对照组左右脚步长，呈现了

显著性差异，单脚支撑时间和相关变异性未呈现显著性差异。

Group
Stride

frequency

Movement

index
R-step length L-step length R-support time L-support time

R-index of

variability

L-index of

variability

Experiment

(M)
0.91±0.23 88.40±13.67 0.71±0.09 0.74±0.13 47.20±4.10 52.80±4.10 26.60±11.66 26.40±5.04

Control (M) 0.80±0.07 106.2±3.99* 0.54±0.07* 0.56±0.11* 46.60±5.44 54.40±3.47 31.70±9.41 40.10±9.62*

Group
Stride

frequency

Movement

index
R-step length L-step length R-support time L-support time

R-index of

variability

L-index of

variability

Experiment(F) 0.91±0.21 90.14±13.40 0.56±0.14 0.59±0.16 47.8±3.48 52.2±3.48 25.6±9.87 27.7±13.85

Control (F) 0.91±0.16 94.27±8.80 0.44±0.08* 0.47±0.08* 49.1±1.19 50.9±3.48 23.6±9.37 20.3±14.73
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的时间是在单脚支撑姿势条件下完成的。从物理学的角度看,
人体的直立姿势支撑面积小,身体重心位置高而处于很不稳定

的状态。太极拳动作 1/3 的时间是在身体姿势很不稳定的状态

下进行的,这是太极拳的动作特征之一。[5]太极拳的动作都是在

保持一定的身体重心高度的状况下进行,并且这些身体重心高

度是在两下肢膝关节角度变化协调配合下保持的，重心移动缓

慢过渡性强。不但使不参与工作的肌肉及时放松, 做动作时肌

肉之间协调地工作, 紧张和放松交替, 有助于恢复肌肉工作能

力, 还可使肌肉得到一种“特殊”休息, 产生弹性的泵力作用, 把

钙输送到骨髓里面去, 有效提高下肢稳定性, 并能预防骨质疏

松症。[6]本实验结果显示实验组和对照组移动指数呈现显著性

差异，实验组的重心摆动较对照组要小，这证明太极拳练习对

于提高人体重心稳定的控制能力有明显影响。人平时静止站立

时两腿分立角度较小,额状轴与矢状轴的平衡角都较小,而太极

拳练习时最基本的一个动作便是站桩,当练习者站桩时,两腿开

立,重心下降,额状轴与矢状轴方向上平衡角均增大,而太极拳

的动作基本上都是屈膝情况下完成的,这种姿势对于提高练习

者对身体两轴方向上的控制能力很有好处,所以长期练习太极

拳后练习者在重心控制能力上有明显提高。

4 结论

随着年龄的增长，老年人的步态稳定性逐渐下降，同年龄

段的老年人女性的步态稳定性优于男性老年人，男性老年人步

长大于女性老年人。女性老年人的左脚功能明显优于男性老年

人左脚功能。
长期参加太极拳锻炼的老年人步态稳定性明显提高，在步

速一定的情况下，通过加大步长，降低步频提高了步态的稳定

性。
长期参加太极拳锻炼的男性老年人步态稳定性明显高于

男性对照组，左右脚步长均大于男性对照组，且男性实验组的

左脚稳定性更优于男性对照组的左脚。长期参加太极拳的女性

老年人左右脚步长大于不锻炼者。长期锻炼的两组老年人除了

男性步长优于女性外，其他指标显示两组老年人步态特征并无

显著性差异。
太极拳锻炼对促进老年人步态稳定提高平衡能力有显著

效果，应大力开展老年人太极拳锻炼。
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