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太极拳运动对老年人身体抑制控制能力 
的影响研究

张会涛

（郑州工业应用技术学院体育学院 河南郑州 451150）

【摘 要】 太极拳运动是在传统养生法基础上发展起来的独特运动形式，其既包括传统气功内行功调心的锻炼方式，
还主张“以意导气，以气运身”。整体来说太极拳运动具有强身健体，预防疾病的作用。对于老年人而言，
其身体机能已经逐渐衰竭，通过速度缓慢、动作柔和的太极拳能够让老年人的微循环得到扩张，实现全
身血液的循环，从而得到身体各种物质和能量的交换。下文主要对太极拳运动对老年人身体的积极影响
展开研究，从老年人身体抑制控制能力的消极影响入手，通过设置观察实验的方式，对两组老年人在身
体抑制控制能力方面的差异性进行对比，最终得出相关的实验结果。可以说本文的研究旨在能够进一步
推广太极拳运动，并且更好地改善老年人的身体抑制控制能力。
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运动员，这主要是因为运动经验对于运动情境相关的认
知加工效率较高。在抑制控制能力方面，也有一些研究
发现运动员在与运动经验无关的一般任务中也表现出身
体机能的抑制控制优势，如一些运动情境反应速度更快
的运动员，其身体抑制控制反应正确率较高。总之，可
以发现一些运动经验对人体的认知加工过程带来较为积
极的影响。太极拳运动作为一种有氧运动，其运动强度
不大，适量的运动符合老年人的运动习惯，同时可以依
靠有氧代谢来供应老年人身体机能，改善身体各器官的
功能。因此分析太极拳运动对老年人的身体抑制控制能
力的影响具有可行性和必要性。

2.2 太极拳运动对老年人身体抑制控制能力的影
响实证研究
2.2.1 太极拳运动强度对老年人身体抑制控制能
力的影响
太极拳运动作为一种有氧运动，根据运动的时效性

以及运动强度等可以将太极拳运动划分为小强度有氧运
动负荷和中强度有氧运动负荷。基于相关学者的临床研
究分析可知，小强度、中强度和大强度的有氧运动负荷
中对老年人人体执行功能中子功能的影响结果不同。如
陈爱国等学者研究显示，太极拳运动能够有效促进抑制
功能，且运动强度同身体抑制控制能力呈现倒 u型曲线
关系。对于大学生而言，高强度的有氧运动负荷之后，
其身体抑制控制能力得到提高。而对于老年人而言，其
心肺功能比大学生差，因此在运动期间，若是高强度的
有氧运动负荷，可能导致老年人在激烈的运动期间大脑
氧合代谢能力降低，降低认知能力。因此适中强度的太
极拳有氧运动，能够使得老年人的心肺具有更强大的输
氧能力，向大脑供氧的能力更强。因此可以产生更好的
抑制控制能力。如心血管机能的不同水平会影响有氧运
动对抑制控制功能的干预程度，一些中低等身体机能的
个体在中低强度的运动之后可以产生更好的抑制控制能
力。总之，基于有氧运动强度、个体的心肺功能、机体
功能基本要素的对比分析可知，太极拳运动能够极大程
度的提升老年人身体抑制控制能力。

老年人身体抑制控制能力是指一些患有脑损伤或者

是阿兹海默症的患者对自己身体行为和认知的抑制控制
能力。通过对比实验研究以及相关文献资料总结归纳，
本文探索得出太极拳运动能够通过自身的优势作用，发
挥较高的抑制控制能力，确保老年人的身体和生理健康。
与此同时随着全民健身运动理念的提出，当前老年人运
动锻炼形式呈现出多样化的发展，却也直接影响太极拳
运动在老年人群体中科学有效地推广，因此在确定太极
拳运动对老年人身体抑制控制能力的影响后，仍需要持
续重视太极拳运动的推广以及相关研究，具体的影响研
究如下所示。

1  老年人身体抑制控制能力分析

抑制控制能力是指个体在完成认知表征目标时对无
关刺激或优势反应的抑制，在冲突解决、工作记忆等高
级认知加工过程中发挥积极作用，是执行功能的重要组
成部分，可以说是一种自上而下的心理控制策略。身体
抑制控制能力主要包括抑制控制、认知灵活性和工作记
忆三部分。在老年人的日常认知活动中，老年人的身体
抑制控制能力受老年人的认知能力、身体肢体等方面的
影响。如受到脑损伤或是患有老年痴呆症的老年人，其
身体抑制控制能力较差，无法准确清楚的完成运动抑制，
或是形成正确的认知，这极大的制约老年人的身体和心
理健康。老年痴呆症的老年人无法正确认知自己的饮食
情况，从而导致肥胖或是其他的健康问题。当前在老年
人身体抑制控制能力的相关研究中，较多的学者提出可
以通过认知训练或是运动训练的方式，提高个体的认知
抑制和工作记忆。下文正是展开运动训练对老年人身体
抑制控制能力的影响机制展开分析探索。

2  太极拳运动对老年人身体抑制控制能力的影响
研究

2.1 太极拳运动对身体抑制控制能力的影响机制
基于运动学相关研究理论可知，一些高水平的运动

选手在处理运动情景信息中的反应速度和准确性优于非
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2.2.2 太极拳运动时效对老年人身体抑制控制能
力的影响
运动所产生的各种代谢恢复是逐渐发生的，运动对

认知功能的影响并不是一蹴而就的，而是存在一定的时
间差异。因此不同运动阶段下机体的身体抑制控制能力
不同。根据国外相关学者的临床实验结果，其指出不同
的运动阶段下对于身体抑制控制能力呈现出衰退的影响。
如在中等强度运动负荷期间，个体的身体抑制控制能力
可以得到持续保持，而运动停止后 5 min，这种反应抑制
控制功能逐渐消失。这一现象产生的原因可能是因为休
息时间太短而没有进一步产生大脑生理激活。由此可知，
运动期间抑制功能的衰退同人体的额叶功能衰退具有同
步性，因此在运动过程中，要想获得认知效益的最大化，
且认知效益保持更长的时间，需要能够最大化的激活有
氧运动形式，而太极拳运动正是一种短时性且影响激活
效果最佳的运动形式，在经过太极拳运动之后，人体会
实现全身心的能量代谢，且身体重心处于一个随机移动
变化的状态，这种状态下的运动感觉会传入到皮层，更
好地实现信息加工、识别和察觉，因此人体的身体抑制
控制反应能力更加活跃。

3  提升太极拳运动对老年人身体抑制控制能力积极
影响的有效措施

根据相关调查分析可知，太极拳运动对老年人身体
抑制控制能力具有重要影响，且太极拳运动的强度、时
长性更为进一步影响身体抑制控制能力的反应效果。对
此要求老年人能够采用更加正确、科学的方式来展开高
质量的太极拳运动，更好提升太极拳运动对老年人身体
抑制控制能力的积极影响。

3.1 更加全面的展开太极拳运动对老年人身体抑
制控制能力的效果影响分析
上文主要分析了太极拳运动强度、心肺功能、时程

效应等影响因素对老年人身体抑制控制能力反应效果所
产生的影响，且仅仅是展开一种自变量的研究，将其他
因素当作是控制变量，这种研究方式具有片面性，无法
更加精准地表现出太极拳运动对老年人身体抑制控制能
力的影响作用。在未来要想将太极拳运动当作是提升老
年人身体抑制控制能力的重要的运动训练，其更要求能
够展开各种影响因素之间的交互作用对抑制控制能力的
影响研究。只有如此，才能够真正理解太极拳运动对老
年人认知功能干预的理解。

3.2 在老年群体中构建太极拳运动推广体系
3.2.1 老年群体中太极拳运动的发展现状
太极拳运动对老年人身体生理素质的积极影响毋庸

置疑，但是事实上在当代生活中，随着有氧运动形式的

多元化发展，太极拳运动的推广并不乐观。一方面是老
年群体的有氧运动形式较为多元，太极拳运动由于运动
时程较长，且运动速度较为缓慢，老年群体对太极拳运
动的接受和欢迎程度较低。一些中老年人更多的选择健
身操、广场舞等有氧运动形式。另一方面是太极拳运动
的专业性较高，缺少全面科学的推广和宣传，这使大多
数地区的老年人无法掌握全面具体的太极拳全套运动，
在运动实践中无法准确地展开太极拳运动。

3.2.2 太极拳运动在老年人群体中的推广宣传
方式
在网络时代下，老年群体中的太极拳运动推广并不

是随意展开的，而是要求能够以科学的原则在老年人群
体中推广太极拳运动。如采用科学性、指导性的原则，
聘请专人在各个地区的老年人群体中进行太极拳运动的
推广，将太极拳运动传授给老年人，并且以专业的知识
告知老年人关于太极拳运动对预防和控制老年痴呆等认
知障碍的积极作用，由此提升老年人进行太极拳运动锻
炼的积极性和主动性。另一方面要求能够搭建起公共关
系体系，由政府等相关部门对太极拳运动的推广，为推
广太极拳运动提供必要的资金支持、人才队伍支持。如
由政府进行太极拳运动的相关研究，进行教练员师资的
培训。最后还要求能够结合互联网 +思维，深入推动太
极拳运动同互联网医疗相结合，深入挖掘太极拳运动对
老年人身体抑制控制能力的积极影响机制，更重要的是
建立起新型科学的太极拳运动形式，让老年人能够在正
确的运动时间展开运动强度适中、运动时效适中的太极
拳运动。

4  结语

综上所述，太极拳作为一项体育运动，近年来已经
在各种年龄阶层的群众中推广展开。关于对太极拳运动
的相关研究主要集中在其运动特点以及锻炼身体价值的
研究。身体抑制控制能力作为一个执行功能的重要成分，
其能够保证老年人的身体认知能力和行为能力更加灵活，
避免老年人陷入脑损伤或是老年痴呆活动中。因此本文
分析太极拳运动对老年人身体抑制控制能力的影响具有
重要性和必要性。通过上述分析可知，长期持续且固定
运动强度的太极拳运动能够提高老年人的身体抑制控制
能力。对此要想发挥太极拳运动对老年人身体抑制控制
能力的积极影响，要求能够采用积极科学的方式在老年
人群体中展开太极拳运动锻炼方式的推广和宣传，从根
本上提升太极拳运动对老年人身体抑制控制能力的反应。
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