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常用锻炼方式对老年女性静态平衡能力的影响
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摘要"目的E探讨长期从事太极拳)广场舞和健步走锻炼老年女性的静态平衡能力差异& 方法E选取 #!& 名健康
老年女性为受试者#根据日常的主要健身项目分为太极拳组)广场舞组)健步走组和对照组!采用平衡测试仪分别
测试闭眼双足站立和睁眼右足站立状态下的 ) 个平衡指标值"摆动速度)摆动角度)外周面积和摆动总轨迹长$#测
试时间为 #" Q& 结果E在闭眼双足站立和睁眼右足站立两种状态下#太极拳组)广场舞组和健步走组各平衡指标
值分别与对照组间的差异均具有统计学意义"/m"F"’$!太极拳组与广场舞组相比#两组受试者在两种状态下的摆
动速度)摆动总轨迹长以及睁眼右足站立下的外周面积具有统计学差异"/m"F"’$!在两种状态下#太极拳组 ) 个
平衡指标值均显著低于健步走组"/m"F"’$!广场舞组与健步走组比较#两组受试者在两种状态下的外周面积)摆
动总轨迹长以及睁眼右足站立下的摆动速度具有统计学差异"/m"F"’$& 结论E长期从事太极拳)广场舞和健步
走锻炼的老年女性的静态平衡能力要优于无锻炼者#且长期从事太极拳锻炼的老年女性的静态平衡能力要优于广
场舞和健步走锻炼者#长期从事广场舞锻炼的老年女性的静态平衡能力要优于健步走锻炼者&
关键词"太极拳! 广场舞! 健步走! 老年女性! 静态平衡
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EE跌倒是老年人都要面临的一个现实问题& 跌
倒往往会对老年人造成严重后果#轻者软组织损伤
或骨折#重者伤残或死亡#这显著增加了老年人的
病死率& 根据卫生部于 !"## 年 * 月公布的.老年
人跌倒干预技术指南/#跌倒是导致 +’ 岁以上老年
人伤害死亡的首要原因’#( & 研究发现#肌肉力量下
降以及平衡能力不足是导致跌倒的主要危险因
素’!( #并且老年女性跌倒发生率均高于男性’(( & 同
时#大量研究证明#体育锻炼可以有助于提高人体
的平衡能力以及改善老年人的抗跌倒能力& 当前
对提高老年人平衡能力的研究主要集中于太极
拳’)%’( )广场舞’+%$( )健步走’&%*( )健身气功’#"( )健美
操’##( )背向行走"倒走$ ’#!%#((等项目& 广场舞是一
种近几年最新流行的健身项目#当前对广场舞在改
善平衡能力方面的研究主要集中于广场舞对中老
年女性平衡能力的影响’+##)(以及广场舞与其他运动
项目在改善中老年人平衡能力方面的对比’#’%#+( &
在广场舞与健步走对比方面#张阳等’#’(利用平衡功
能测试仪对不同人群的中老年女性进行测试#结果
发现#在提高中老年女性平衡能力方面广场舞优于
健步走!谢婷婷’#+(对广场舞组和健步走组进行闭眼
单脚站立测试#结果表明#广场舞在提高老年女性
平衡功能方面有好于健步走的趋势#但无显著性差
异& 由此可见#有关广场舞与健步走是否能够提高老
年人平衡能力#目前研究未达成统一共识& 老年女性
的健身方式主要以太极拳"最传统的健身项目$)广
场舞"参与人数最多的健身项目$和健步走"最简单
易行的健身项目$为主#而当前整体缺乏太极拳与广
场舞)广场舞与健步走在改善老年人平衡功能方面的
对比研究以及三者的对比研究& 因此#有必要探讨常
用锻炼方式对老年女性平衡能力的影响以及不同锻
炼方式在改善老年女性平衡能力方面的差异#为老年
女性选择最佳的锻炼方式提供理论参考&

%!研究对象与方法

%O%!研究对象
通过问卷调查法在合肥市选取 #!& 名老年女

性为研究对象#所有受试者无视觉和前庭感觉功
能障碍)无运动系统和神经系统疾病!近 # 年内无
重大疾病和无跌倒现象发生#且能独立生活& 具
体分组如下% ! 太极拳组" 6 d(!$#均练习 !) 式
简化太极拳!" 广场舞组"6 d(#$#均为广场舞锻
炼者#多聚集于广场#融自娱性与表演性为一体#
以集体舞为主要表演形式#以娱乐健身为主要目
的!# 健步走组 " 6 d(! $#均为健步走锻炼者!
) 对照组"6d(($#均为无规律性体育锻炼者&
所有受试者均来源于合肥市经济开发区相邻的几
个小区#绝大多数锻炼者均以集体练习为主#太极
拳锻炼者在早晨练习#广场舞和健步走锻炼者多
集中于傍晚!前 ( 组的所有受试者均为规律性体
育锻炼者#她们每周锻炼次数平均为 ( ‘’ 次#每
次锻炼时间 +" ‘*" 46C#并且她们的运动项目分
别以太极拳)广场舞)健步走为主#极少参与其他
运动项目!对照组皆为每周锻炼次数等于或小于
# 次#且每次锻炼时间少于 (" 46C 的非体育人口&
使用独立样本 5检验对各组受试者之间的年龄)身
高)体重)身体质量指数"=;AD45QQ6CA@]# ,J.$和
锻炼年限进行组间比较#) 组受试者在各情况间的
差异无统计学意义"见表 #$&
%O#!研究方法

实验仪器为中国科学院合肥物质科学研究所
生产的..J%,-_%#"" 型静态平衡功能测试系统#采
样频率为 !" W9& 实验测试分为双足闭眼测试和右
足睁眼测试两种& 双足闭眼测试%受试者两脚跟并
拢#足尖分开 +"j#两眼目视前方#两臂自然垂于身
体两侧& 右足闭眼测试%受试者右足站立于测试
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EE表 %!受试者基本情况"(CfD$

B-C:%!5-8343,/)+6-A3),)/A718*CL14A8

组别 人数 年龄I5 身高IB4 体重INH ,J.I"NH*4c!$ 锻炼年限I5
太极拳组 (! +(F) G(F+ #’&F’ G’F* ’&F) G+F( !(F# G!F* (F’ G"F$
广场舞组 (# +(F$ G(F& #’$F* G’F! ’$F* G+F! !(F! G!F+ (F! G"F+
健步走组 (! +(F# G(F’ #’&F! G’F’ ’&F# G+F$ !(F" G!F& (F$ G"F&
对照组 (( +!F* G(F) #’&F$ G’F# ’&F# G+F’ !!F* G!F( c

平台中央#左足抬起 !" ‘(" B4#双手叉于腰间& 测
试过程中受试者均为赤足#以受试者自我感觉相对
较稳定时为测试开始时刻#两种测试模式的测试时
间均为 #" Q#每个动作重复 ( 次#取数据最小的一次
用于统计学分析&

测试指标为%! 摆动速度"E$#即单位时间内压
力中心动摇轨迹的长度!" 摆动角度"’$#测试时
间内压力中心晃动角度的总合#反映压力中心变化
的平均角速度!# 外周面积"0$#即测试时间内压
力中心动摇轨迹所包络的面积#即前后"3$和左右
"2$方向最大值与最小值之差的乘积!) 摆动总轨
迹长"F$#即测试时间内压力中心动摇轨迹的总长
度& 各指标计算公式如下%
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%O"!统计学分析
实验数据利用 0Y00 !"F" 统计学软件进行处

EE

理#采用单因素方差分析"TC@%X5D-/Tk-$对太极
拳组)广场舞组)健步走组和对照组之间静态平衡
指标间的差异进行统计分析& 如果方差齐性相同#
对随后的多重比较结果采用 _0\进行分析!反之#
采用,;C8@OO;C6进行分析& 结果以均数 G标准差来
表示#检验水准(d"F"’&

#!结果
#O%!老年女性闭眼双足站立时各组间静态平衡能

力对比
闭眼双足站立时#太极拳组)广场舞组和健步

走组的 ) 个平衡指标分别与对照组之间的差异均
具有统计学意义"/m"F"’$!太极拳组与广场舞组
比较#两组受试者的摆动速度和摆动总轨迹具有统
计学差异"/m"F"’$!太极拳组与健步走组比较#太
极拳组 ) 个平衡指标均显著低于健步走组"/m
"F"’$!广场舞组与健步走组比较#两组受试者的外
周面积和摆动总轨迹具有统计学差异"/m"F"’#见
图 #$&
#O#!老年女性睁眼右足站立时各组间静态平衡能

力对比
睁眼右足站立时#在 ) 个平衡指标上#太极拳

EE

图 %!闭眼双足站立时静态平衡指标多重比较结果"!/m"F"’$
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组)广场舞组和健步走组分别与对照组间的差异均
具有统计学意义"/m"F"’$!太极拳组与广场舞组
相比#两组受试者的摆动速度)外周面积和摆动总
轨迹长具有统计学差异"/m"F"’$!太极拳组与健

步走组比较#两组 ) 个平衡指标间的差异均具有统
计学意义"/m"F"’$!广场舞组与健步走组比较#广
场舞组摆动速度)外周面积和摆动总轨迹显著低于
健步走组"/m"F"’#见图 !$&

图 #!睁眼右足站立时静态平衡指标多重比较结果"!/m"F"’$
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"!讨论

摆动速度)摆动角度)外周面积和摆动总轨迹
长是 ) 个反映人体压力中心移动轨迹的指标#它们
的值越小#表明人体的静态平衡能力越好& 本研究
结果显示#长期从事太极拳)广场舞和健步走锻炼
的老年女性的静态平衡能力要优于无锻炼者& 虽
然所选实验对象未进行运动干预前后的平衡比较#
但通过不同人群与无锻炼者相比也在一定程度上
说明长期体育锻炼在改善老年女性静态平衡能力
方面具有显著效应& 其主要原因是长时间的体育
运动不仅能有助于肌纤维增粗)增多#还能提高神
经系统的兴奋性#进而动员更多的肌纤维参与收
缩’#$( !另一方面#运动还可以显著提高人体本体感
觉和前庭感觉的敏感性’#&( & 研究证实#太极拳锻炼
可以减缓下肢骨骼肌力量的流失’$##*(以及胫骨骨密
度的下降速度’+( #提高下肢关节的本体感觉’!"( & 因
此#长期每周锻炼 ( ‘’ 次)每次锻炼 # : 的太极拳)
广场舞和健步走运动有助于改善老年女性的静态
平衡能力& 当前对太极拳在中老年女性平衡能力
方面的研究已得到公认#无论是通过简单的平衡测
试方法"如单腿站立’!#( $或先进的平衡功能测试
仪’’##’( #还是采用单一的评价指标’!#(或多种评价指
标’$%*( #或是采用不同的研究方法"如对锻炼一段时

间的老年女性进行实验前后的研究’!!(或对不同人
群进行对比研究’’#$%&( $发现#太极拳能显著提高老
年女性的平衡能力#并且锻炼时间越长提高程度越
大& 在广场舞改善老年女性静态平衡能力方面#由
于广场舞于最近几年刚刚流行#目前对广场舞在提
高老年女性平衡能力方面的研究相对较少& 有研
究认为广场舞能提高中老年女性的静态平衡能
力’+##’( #也有研究认为广场舞在提高中老年女性静
态平衡能力方面的效果不明显’$#!(( #推测是所选受
试者年龄)测试指标和评价方法的差异所致& 本研
究结果则与刘建宇等’+(和张阳等’#’(的研究结果一
致%长期从事广场舞锻炼的老年女性的静态平衡能
力优于无锻炼者& 鉴于本文所选用的实验仪器较
先进"..J%,-_%#"" 型静态平衡功能测试系统$)评
价指标较全面"摆动速度)摆动角度)外周面积和摆
动总轨迹长$#故本文所得研究结论相对较恰当)合
理& 在健步走提高老年女性静态平衡功能方面#有
研究通过起立行走计时测试"RVZ$)闭眼单足站立
"R.J3%0_2$)及,@OH平衡评分量表",,0$’*(以及实
验仪器测试’&##’#!!(等方法#对中老年女性短期"( 个
月‘#年$健步走锻炼前后’*#!!(以及长期"! 年以上$
不同健身项目人群’&##’(进行对比测试#得出健步走锻
炼有助于中老年女性静态平衡功能改善的结论&

目前#受大众喜爱的健身项目有多种#如太极
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拳)广场舞)瑜伽)健步走等#使得中老年女性在选
择何种健身项目来预防跌倒时不知如何取舍#而这
也促进了不同项目在提高平衡功能方面的对比研
究& 基于此#本文对长期从事太极拳)广场舞和健
步走锻炼的老年女性的静态平衡能力进行对比研
究#结果发现太极拳组与广场舞组相比#两组受试
者在两种状态下的摆动速度)摆动总轨迹长以及睁
眼右足站立下的外周面积具有统计学差异"/m
"F"’$!在两种状态下#太极拳组 ) 个平衡指标值均
显著低于健步走组"/m"F"’$!广场舞组与健步走
组比较#两组受试者在两种状态下的外周面积)摆
动总轨迹长以及睁眼右足站立下的摆动速度具有
统计学差异"/m"F"’$!这说明长期从事太极拳锻
炼的老年女性的静态平衡能力要优于从事广场舞
和健步走锻炼的老年女性#且长期从事广场舞锻炼
的老年女性的静态平衡能力要优于健步走锻炼者&
当前#有关不同项目改善中老年女性平衡能力方面
主要集中于太极拳与健步走的对比研究#结果表
明#太极拳对中老年女性静态平衡能力的改善效果
优于健步走’&#!!( #本研究也得到相似结果#推测与太
极拳的运动负荷大于健步走有关& 在太极拳与广
场舞对比方面#有关两者改善平衡能力的直接对比
研究鲜有报道#但是间接地从其他研究结果中可以
看出#太极拳的改善效果有优于广场舞的趋势’$##)( !
而本文却发现#在改善老年女性静态平衡能力方
面#太极拳的改善效果优于广场舞#造成这种结果
的原因可能与两个项目自身特点有关#即太极拳是
一种强调动静)虚实结合的动作相对缓慢的运动#
且包含一些单脚支撑的动作#这与静态平衡的测试
动作有一定的相似性!而广场舞则是一种运动感十
足的全身性运动项目#强调动作的快速变换#整体
处于动态过程中& 在广场舞与健步走对比方面#有
研究发现广场舞组的平衡素质有好于健步走组的
趋势’#+#!)( #而本文研究结果与张阳等’#’(结果相似%
广场舞运动在改善中老年女性静态平衡功能方面
要优于健步走运动#推测造成上述两种不同结果与
平衡测试方法及评价指标不同有关& 文献’#+#!)(
中仅对受试者进行简单的闭眼单脚站立测试#通过
单一的站立时间指标来评价两组的静态平衡能力#
可能未发现两组间的平衡差异!而本文和文献’#’(
中均采用先进的静态平衡功能测试仪器#以及通过

考察摆动速度)摆动角度)外周面积和摆动总轨迹
长 ) 个指标来评价广场舞和健步走在提高老年女
性平衡能力方面的优劣#故所得的研究结果相对较
科学&

平衡能力是预防老年人跌倒的重要身体机能#
对改善老年人的跌倒现象具有重要的作用& 本研
究结果表明#太极拳)广场舞和健步走锻炼均可改
善老年女性的静态平衡能力#并且在改善效果方面
太极拳优于广场舞和健步走#而广场舞又优于健步
走& 但是#老年女性在选择健身项目改善平衡)预
防跌倒时#不能盲目地选择太极拳或广场舞#应结
合自身身体素质状况和对项目的喜好#可优先选择
太极拳和广场舞&

U!结语

长期从事太极拳)广场舞和健步走锻炼的老年
女性的静态平衡能力要优于无锻炼者#且长期从事
太极拳锻炼的老年女性的静态平衡能力要优于广
场舞和健步走锻炼者#长期从事广场舞锻炼的老年
女性的静态平衡能力要优于健步走锻炼者&
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