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太极拳运动对人体生理及心理功能影响的
研究进展
张永超　 黄世敬　 刘伟

【摘要】　 本文旨在探讨太极拳运动对人体生理及心理功能的影响机制。通过检索近十年来相
关文献研究后发现，长期适度的习练太极拳不仅可以改善人体心血管系统、神经系统、消化系统、呼
吸系统、内分泌系统等多系统的功能作用，并且可以减缓多方面压力带来的心理负面情绪，能够从
心理、生理两个方面调节患者的身体状态，有助于疾病恢复，也可作为养生保健的科学处方。但对
于太极拳运动的医学研究较为匮乏，具体作用机制尚需进行深入研究。因此，可以将太极拳运动作
为科学运动处方进行推广并深入研究其作用机制。
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　 　 太极拳是一种以气力结合而形成的“内功拳”，
以明代戚继光三十二式长拳为基础，结合古代导
引、吐纳气功之术和中医理论中的经络学说、阴阳
五行学说，以及古典哲学理论而形成的一种内外兼
修、柔和轻灵的拳术。太极拳要求心静用意，以意
识引导动作，呼吸与动作紧密配合，呼吸要平稳、深
匀自然，动作要柔和缓慢、连贯协调，以腰为轴，上
下相随，保持重心稳定，周身组成一个整体。现结
合学术界的相关研究成果，讨论太极拳运动对人体
生理、心理功能的影响及其作用机制。
!

　 太极拳对人体生理方面的影响
１ １　 太极拳对心血管系统影响

太极拳包含骨骼、肌肉、关节的运动，以及有节
律的呼吸，动作要求柔和缓慢、协调连贯，呼吸深入
均匀，运动过程维持在平稳的状态下，能够加强血
液循环和增加肺容量，全面提升人体的有氧代谢能
力，长期练习有助于改善全身血液循环，减轻心脏
负担，为身体各组织细胞提供更多的氧气和营养物
质。心血管病患者多为中老年人，往往伴随呼吸系
统疾病、神经、肌肉的协调障碍以及骨质疏松的问
题，多数运动难以参与，太极拳却十分适合。周雷
等［１］研究发现太极拳练习时，机体气体代谢和心血
管活动的反应适中，肺通气量、氧脉搏、耗氧量和相
对耗氧量曲线在太极拳练习开始后２分钟左右基本
能达到稳定的状态，说明太极拳运动符合稳态运动
的基本特征。竺英祺等［２］通过对太极拳习练过程
中不同年龄段人群的心率进行监测后发现，与青年
人相比较，大部分中老年人习练太极拳更易达到有
氧运动水平。有学者针对太极拳锻炼是否会过度
消耗能量，增加心血管患者疾病负担提出问题，王
雁等［３］进行了研究，２４式简化太极拳运动强度完全
能满足老年心血管患者的康复锻炼需要，体位高低

不同致运动强度有所差异，但仍然在允许的范围中。
改善内皮舒张功能，是太极拳运动有益于心血

管健康的机制之一。随着年龄的增加，老年人血管
弹性的减弱，动脉内皮舒张功能下降，增加了动脉
硬化的可能性。除药物、食物的调理，更需要进行
适当运动改善血管功能退行性变化。李传武等［４］

选择３２名健康男性老年人分为太极拳组和对照组，
进了为期５个月的锻炼之后发现，太极拳组总胆固
醇、三酰甘油、低密度脂蛋白胆固醇显著降低，高密
度脂蛋白胆固醇、血浆一氧化氮（ＮＯ）显著升高，肱
动脉内皮反应性舒张程度较运动前显著提高，说明
太极拳运动能有效改善老年人的血脂组成，提高老
年人的动脉内径和反应性内皮舒张功能。任可
欣［５］的相关研究发现，中老年人经过长期规律的太
极拳锻炼后血清ＴＮＯＳ（总一氧化氮合酶）的活性明
显提高，进而增加血清ＮＯ含量，在ＮＯＳ（一氧化氮
合酶）的同工酶中，ｃＮＯＳ（一氧化氮合酶）活性增
加，ｉＮＯＳ（诱导型一氧化氮合酶）活性无显著变化，
说明太极拳运动增加的ＮＯ的量是在生理范围内，
无毒副作用。
１ ２　 太极拳对神经系统的影响

习练太极拳要求全神贯注，利用眼睛和手之间
的协调动作（即视线追随手指移动而移动）以达到
形神合一，这对大脑起到了良好的训练作用，且复
杂多变的动作和高协调性要求对集中注意力和提
高记忆力起到了促进作用，还能锻炼良好的平衡能
力。马兰军等［６］研究发现有规律的太极拳练习能
有效提高中老年妇女前庭系统的感觉阈值，增强前
庭系统对过度刺激的适应机制或代偿机制，从而改
善前庭器官耐力，改善其平衡能力。谢业雷等［７］选
择８５名健康中老年人，在专业教练指导下进行为期
２４周的太极拳锻炼后发现，太极拳能够提高中老年
人的迷走神经活性，从而降低中老年人突发性心血
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管疾病的发病率，延缓心脏的衰老。同时可增加中
老年人调节不良情绪的能力。王丽娟等［８］研究发
现，太极拳锻炼对老年人的中枢神经系统具有调节
作用，可以改善心肌血流量，增加血管壁弹性，对于
治疗血管疾病有重要作用。但要求锻炼者要情绪
安静，心情舒畅，聚精会神，全身各部分肌肉、关节
轻柔有规则的进行，才能增加全身血液循环以及冠
状动脉血流量，增加迷走神经的兴奋性，减慢心率。
柯杰兵等［９］通过研究太极拳运动对骨骼肌全基因
组表达的影响及太极拳促进健康的分子机制发现，
太极拳运动对老年人骨骼肌全基因组表达发生明
显改变，并且对表达差异最显著的２０条差异基因进
行深入研究，认为太极拳运动有助于保持神经系统
的灵敏性，提高反应能力，有助于抗衰老和减肥。
１ ３　 太极拳对消化系统影响

太极拳通过带动膈肌和腹壁肌肉的运动对胃
肠及肝脏起到良好的按摩作用，加强了胃肠的蠕动
和肝脏的血液循环代谢，能够有效改善练习者的胃
肠疾病和肝脏瘀血、肝功能异常。益生菌指改变肠
道菌群平衡而对宿主有保健作用的活性微生物［１０］，
可以调节肠道微生态环境，改善胃肠功能。周涛
等［１１］选取５５名无器质性心肺疾患的肥胖老年人，
学习２４式太极拳并进行１２个月的训练，结果显示，
训练后肥胖老年人肠道益生菌数量较训练前有所
增加，血脂代谢有所改善，练习时间越长，指标改善
越明显。
１ ４　 太极拳对运动系统影响
１ ４ １　 太极拳对骨骼的影响随着年龄的增长，骨
组织中成骨细胞增殖能力降低，骨量减少，骨细微
结构发生破坏，导致骨骼脆性增加，易发生骨折。
绝经后女性因为雌激素的下降更容易患骨质疏松
症。郁嫣嫣等［１２］对练习太极拳的绝经后女性进行
双能Ｘ线骨密度检测，发现练习太极拳５年以上的
绝经后女性多部位的骨密度值均高于初学者，提示
长期锻炼太极拳可改善绝经后女性骨密度水平，降
低骨质疏松的患病率。毛红妮［１３］的相关研究表明，
太极拳锻炼结合补充钙剂的综合方法能更好的防
治绝经后妇女骨密度降低。
１ ４ ２　 太极拳对肌肉的影响人到中老年易出现肌
肉萎缩、肌肉量减少、肌力下降等退行性改变，增加
了跌倒的危险性，易引起骨折和其他损伤。太极拳
强调重心和下肢动作的稳定性，动作中会出现肌肉
放松－紧张－放松的交替运动状态，促进新陈代谢

和血液循环，增粗肌纤维，增大肌肉体积，能够提高
下肢肌肉力量和耐力［１４］。
１ ４ ３　 太极拳对关节的影响太极拳涉及到关节、
骨骼及肌肉之间协调运动，运动过程中应尽量放松
肢体关节，减少关节周围肌腱韧带对关节的作用，
需要通过肢体自身重量牵拉关节，增大关节腔隙而
达到松弛关节、增大关节活动范围以及提高关节灵
活性的作用。太极拳很多动作对脊柱、髋关节、膝
关节、踝关节的韧带呈缓慢持续的拉伸作用，也可
增加关节柔韧性，改善关节活动度［１４］。
１ ５　 太极拳对呼吸系统的影响

太极拳属于有氧运动，采用腹式呼吸结合轻柔
的动作，能很好地训练呼吸肌的功能，加强呼吸深
度，增大肺活量。荣湘江等［１５］研究表明太极拳习练
组的肺活量和台阶实验指数与对照组相比明显提
高，提示坚持太极拳锻炼能够改善中老年人的心肺
功能。
１ ６　 太极拳对其他系统的影响

此外，太极拳对免疫系统、内分泌系统等均有
促进作用，王小井等［１６］成立糖尿病太极拳俱乐部，
对３１例青少年糖尿病患者以太极拳运动方式进行
干预发现，太极拳运动可有效改善其负面情绪，有
助于将血糖控制到理想的状态。
"

　 太极拳对人体心理方面的影响
太极拳讲究顺应自然，形神合一，应和了儒家

“天人合一”的思想，即天与人的最佳状态是相互和
谐，合而为一［１７］。习练时动作轻松柔和、气息调畅、
心神宁静，机体充分放松，从而达到改善负面情绪，
调节心理的作用。
２ １　 太极拳对青年人心理的影响

社会节奏的加快及多方面压力的增大，青年人
面临着艰巨的心理挑战，多数人由于心理调节知识
的匮乏，缺少他人正确的沟通疏导，导致负面情绪
的过度叠加形成心理疾患。太极拳能够通过均匀
的呼吸和舒缓的动作调节人的心境，如王萍［１８］通过
组织大学生进行太极拳训练后证实，太极拳锻炼可
改善大学生比赛后的心境，提高其愉悦性和平静
性，而且能降低其愤怒性、激动性和抑郁性。
２ ２　 太极拳对中老年人心理的影响

太极拳锻炼是一种“会意”的运动，练习者在运
动过程中全神贯注、消除杂念，增加思考的时间，从
而能够发掘出内在心灵层面的世界。谢文等［１９］研
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究发现太极拳比扇子舞、快走等其他运动形式更易
提高人的宇宙超越感，使人们对时间、空间、生与死
都有了全新的认识。栾利安等［２０］发现太极拳训练
能够有效减轻老人抑郁、焦虑、紧张不安和疲劳感
等心理症状，改善老年人心身功能，提高机体抵抗
力，减少老年性疾病，提高老年人生存质量。中老
年人对信息的加工速度以及信息量的储存均会下
降，表现为反应速度变慢、注意力难以集中、短期记
忆力下降等多方面。太极拳运动有助于将锻炼者
的注意力集中于自身，排除无关信息的干扰，通过
“意念”控制肢体活动，可有效改善中老年人的认知
功能［２１］。
２ ３　 太极拳对疾病患者心理的影响

重大疾病的患者，如癌症患者，难以承受心理
打击，易产生悲观情绪，甚至因为过度恐惧、焦虑选
择自杀。此类负面情绪，不仅影响疾病治疗，还会
加速病情恶化。太极拳运动可以改善癌症对人体
的损伤并通过调节心理而达到治疗疾病的作用：太
极拳运动可以改善癌症患者的心血管功能，呼吸控
制及消化能力，有效地防止其体内骨矿物质的流失
和肌肉骨骼的退化，并能调节内环境的稳定，增强
机体免疫力，有助于癌症患者重新建立免疫系统。
更重要的是，太极拳能从心理层面减轻癌症患者心
理的恐惧压力、焦虑急躁情绪，增强其与他人沟通
交往的能力。这些对癌症患者病情的好转和康复
意义重大［２２］。
#

　 结语
长期适度的习练太极拳，有助于改善人体各系

统生理功能和缓解心理负面情绪，但因其动作复
杂、训练周期长、缺少专业指导，尚难普及推广。科
研方面，多偏重研究太极拳对生理功能的改善，缺
少针对因过度习练以及不规范或高难度动作对习
练者产生损伤方面的研究，心理方面影响的研究主
观性过强，缺乏实验数据和具体指标，难以明确其
具体作用机制。如何利用医学理论研究太极拳并
开展科学合理试验还有待进一步研究。
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