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太极拳练习对大学生静态平衡能力的影响
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摘　 要：文章采用文献资料、问卷调查、数理统计等研究方法，对太极拳练习和大学生静态平衡能力之间的关系进行

分析。 结果发现太极拳作为高等院校里面开展得较为普遍的一种体育运动课程，对于提升大学生静态平衡能力可能

具有较好的促进作用。 应积极倡导高校学生利用课余时间多进行太极拳练习，从而达到理想的身体机能训练效果，
为未来的学习和生活奠定坚实的体能基础。
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　 　 从运动生理学的角度分析，对个体平衡造成影响

的因素主要为前庭认知感觉、身体本体感觉还有相应

的视觉信息输入［１］，在这些影响因素的关联下，大脑

整合功能、神经支配作用以及骨骼肌系统的合理运动

都将得到体现。 总的说来，行之有效的平衡能力，可
以帮助训练者个体奠定相应的运动基础，在预防跌

倒、促进运动效果等方面具有积极的现实意义。 现

在，各级学校均把平衡能力视为一种重要的身体素质

评定指标，对于高校体育训练来讲，平衡能力也应当

是体质测试的关键性指标之一，理应受到足够的关

注，使之在体质健康研究过程中发挥更大的作用。

１　 研究对象和方法

１． １　 研究对象

本次研究所针对的对象为本地几所高校参与太

极拳组织活动的成员，总人数为 ２３２ 人，分别来自 ５
所高校的大学一年级至大学四年级学生，以下简称为

大一组、大二组、大三组和大四组。 参与调查的学生

每周训练频次为 ２ 次，每次参与训练的时间是 １． ５ ～
２． ５ 小时。 按照太极拳专业教练员的意见，将参与调

查的人员分为熟练者及初学者两个组别，其中熟练者

为 １２４ 人，初学者为 １０８ 人，具体情况详如表 １ 所示。

表 １　 接受调查学生训练时间情况表

组别 人数 太极拳训练时间 ／月

大一初学 ２０ ３ ± ０． ５

大一熟练 ２４ ６ ± ２

大二初学 ３０ １５ ± ２

大二熟练 ３２ ２１ ± ５

大三初学 ４０ ２７ ± ５

大三熟练 ４８ ３３ ± ８

大四初学 １８ ３９ ± １０　

大四熟练 ２０ ４５ ± １２　
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１． ２　 测试器材

秒表、重心动摇计、米尺、体重计。
１． ３　 测试方法

基本测试项目为睁眼单脚站立、闭眼单脚站立、
以重心动摇计为辅助的双脚站立 ４０ ｓ、以重心动摇计

为辅助的睁眼双脚站立 ２０ ｓ。
第一步要求被试大学生明确测定作用及程序，其

后给其发放事先编制好的调查问卷，调查问卷中的内

容有：在中学期间以及在大学参加太极拳运动前有过

何种体育活动经历，体力自我认知，太极拳运动的参

与时间、练习频次等内容［２］。
在测试过程中，睁眼单脚站立、闭眼单脚站立均

以 １２０ ｓ 作为截止时间，其程序严格遵循科学原理，
用秒表计量单脚站立维持时间，用重心动摇计计量

４０ ｓ 双脚与 ２０ ｓ 单脚站立。 不同年级组别之间，熟
练组与初学组之间所进行的相应数值，要进行多重比

较检验，以保证结果的准确性，最终将显著性确定在

Ｐ ＜ ０． ０５。

２　 研究结果分析

２． １　 单脚站立

根据测试结果显示，大一组和大二组之间，单脚

站立时间在平均值方面没有显著差异，而大一、大二

组同大三、大四组之间的综合对比可以发现，单脚站

立时间的平均值存在显著差异，Ｐ ＜ ０． ００１。 另外，在
进行熟练组与初学组之间的对比测试时，大一组和大

二组熟练者同初学者间，并不存在单脚站立时间的显

著性差异，而大三组和大四组熟练者同初学者间，则
存在单脚站立时间的差异，大三组 Ｐ ＜ ０． ０１，而大四

组 Ｐ ＜ ０． ００１。 再者，不同年级组在测试闭眼单脚站

立的时间，以 １２０ ｓ 作为截止时限，其平均值结果如

下：大一组和大二、大三、大四三个组别之间，大二组

和大三、大四两个组别之间，大三组和大四组之间，都
存在闭眼单脚站立时间的显著差异。 最后，在不同年

级组别熟练者同初学者间进行比较，虽然可以发现熟

练者闭眼单脚站立时长超过初学者，可差异并不是十

分明显［３］。
２． ２　 稳定站立轨迹长度

不同年级组在进行双脚站立 ４０ ｓ 测试时，所产

生的结果即重心动摇轨迹长度也存在差别，其中大一

组同大二组、大三组之间的轨迹长度值差异性不是十

分显著，但是在大一、大二、大三和大四的对比后能够

发现，其轨迹长度的差异性是比较显著的［４］。 而在

不同年级组之中的熟练者同初学者之间进行双脚站

立测试时，其所产生的轨迹长度，大一组、大二组熟练

者同初学者之间不存在显著性差异，大三组和大四组

存在显著性差异。 在单脚站立 ２０ ｓ 测试中，能够发

现大一组和大二组之间，不存在重心动摇轨迹长度的

显著性差异，而大一组、大二组同大三组、大四组之间

的综合对比，重心动摇轨迹长度则存在比较明显的

差异。

３　 分析和讨论

３． １　 增加训练时间同单脚静态平衡能力间的关联

在此前相关资料中提及的增加训练时间同静态

平衡能力间的关联研究中，曾经分析了年龄、训练时

间等同睁眼单脚站立、闭眼单脚站立测试结果间的关

系。［５ － ６］此次针对 ２００ 余名高校学生进行的静态平衡

能力测试，则验证了此前的研究，表明从大一组到大

四组各个组别间学生存在明显的平衡能力差异。 另

外，在此前的研究中还提到，高校学生身体机能特别

是平衡机能，会因为年龄的增加而逐步增强，这相较

于其他方面的机能表现得更为明显，本次研究也验证

了这一研究成果。 由上面的分析我们可以知道，当处

于睁眼单脚站立、闭眼单脚站立等情况时，其他组别

之间存在显著差异性，而大一组和大二组之间，并没

有出现单脚站立时间在平均值方面的显著差异。 由

此，我们可以认为，以单脚站立能力为代表的静态平

衡能力在短期活动后不容易产生效果，而在长期特别

是超过 ２７ 个月的训练后，能力将急剧提升。 而大三

组和大四组熟练者同初学者间，则存在单脚站立时间

数值的不同，可以表明，因为训练时间的增加而强化

的单脚站立水平，通常被认为是和平衡能力提升、支
撑身体下肢肌群的优化直接相关，另外几组数据也支

持这个结论，而该结论同时也得到了大量理论研究的

证实。 也就是说，我们可以从理论与实践两个层面得

到结论：长期而持续性地进行太极练习，对于高校学

生的静态平衡能力有极大帮助，特别是有助于避免其

在单脚站立能力方面发展停滞不前的状况，且在一定

程度上增强其平衡机能［７］。
３． ２　 增加训练时间同身体重心动摇轨迹间的关联

高校学生正处在身体各方面素质从快速发展向

逐步稳定转变的过程，利用测力台对其在接受太极拳

训练之后的直立姿势下睁眼及闭眼时足压中心分布

·８７·
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情况加以分析。 分析结果显示：性别、运动量等对于

太极拳项目来说，上述数据的差异不很明显，但对于

熟练者和初学者来说，其间的显著性差异是较为明显

的。 再者，利用重心动摇计所测量的测试结果显示，
对于不同年龄的大学生太极拳运动参与者来说，其身

体重心动摇轨迹平均长度值也有所不同。 通过本次

调查测试能够发现：以双脚站立姿势为基础的静态平

衡稳定性，是处在不断增强状态的。 另外由单脚站立

重心动摇的数据分析来看，这种不断增强还因运动参

与时间的增加而上升。
本次研究，其结果支持了太极拳练习对大学生练

习者在大一和大二初始阶段静态平衡能力影响不大

的设想，可是却支持其对大学生练习者在大四阶段静

态平衡能力影响明显增强的预期。 也就是说，我们可

以认为：太极拳运动对于确保大学生以双脚站立姿势

为代表的静态平衡能力是有积极帮助作用的。 与此

同时，如果从单脚站立姿势测试效果上看，大学生静

态平衡稳定性从大一至大四是呈现不断增强趋势的。
对于出现这种现象的原因，不同研究者有不同的看

法。 有些研究者认为，之所以出现这种情况，其中一

个关键原因在于受到固有感受器机能调节、负责直立

姿势上体背面肌群协调功能强化的自然影响［８］；而
专注于太极拳推广的研究人员则认为，睁眼单脚站

立、闭眼单脚站立能力的强化，受到了下肢肌肉机能

增强的影响［９］。 因为有本次测试的支持，我们可以

认为，大学生身体机能逐渐趋于稳定，包括视觉等的

各机体部位平衡机能并无明显改进。 因此，在进行一

定时间足够强度的太极拳运动训练之后，大学生静态

平衡能力的进步，可能是受以下几方面机体机能改善

因素的影响，比如前庭神经纤维数量增加、小脑反馈

速度上升、神经冲动传输速度上升等。 另外，因为运

动时间的增加，单脚站立能力同时上升，不可否认其

与下肢肌肉群力量上升有必然关联［１０］，可若是考虑

到身体重心动摇轨迹方面的指标，即可以认定，其在

平衡机能差异方面所获得的影响也不容忽视。 此前

有研究者在进行一项关于太极拳动作特点的研究中

就其生物力学问题进行了分析［１１］，借助对太极拳各

式图像加以分析，了解到全部太极拳动作，其中有超

过 ２８ ％的时间，为以单脚进行支撑的状态，在此状态

下所做的不稳定运动，很显然可以帮助运动参与者调

节静态平衡机能，继而给个体直立姿势的调节奠定基

础。 总之，此次研究是认可太极拳练习有助于提升大

学生静态平衡能力这一说法的。

４　 结论

事实证明，对于高校学生而言，如果能够长期坚

持进行太极拳练习，将会对单脚站立能力的提升起到

很大帮助作用，可以避免平衡机能的减弱，从而增强

太极拳及其他运动项目训练的效果。 从这一点上说，
学校需要积极倡导从大一到大四的学生在课余时间

多进行太极拳练习，从而达到理想的身体机能训练效

果，为未来的学习与生活奠定坚实的体能基础。
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