
2023年第三届国际太极拳健康科学大会

131

太极拳健身价值之研究

姜启健

徐州高级中学, 徐州 221000

摘要：研究目的：太极拳自诞生之日起发展至今，已普及到世界各个角落，成为人们喜爱的

体育活动之一，作为强身防病和治病的方法在民间广为流传。它既可调和人体之阴阳，又能

疏通人体之经络，演练时轻松柔和、平稳舒展、前后贯穿、衔接自然、以腰为轴、上下相随、

圆转自如、节节贯通、协调一致。因此，练后自觉全身轻松，精神愉悦。本人从事太极拳教

学与研究多年，对太极拳的健身价值有一定的认识。现试着从多个方面阐述太极拳的健身原

理，以飧读者。并请广大太极拳专家指正。研究方法：本人多年从事太极拳的教学及研究，

我市曾有数十位慢性病患者及体弱多病者跟我练习太极拳，几个月后他们的健康水平都不同

程度的得到提高，效果显著在有关资料上也有类似报道，通过文献资料法、数理统计法、逻

辑分析法等研究方法，将数百位慢性病患者练太极拳三个月后的效果统计现做好摘录，调查

结果来自太极拳学习班和太极拳协会的成员，练拳在 3个月以上者所填写的健康调查表及病

历摘要。收集整理数据进行整体分析，研究发现太极拳确实有显著的健身效果，但它为何能

健身？其原理是什么？笔者将从多学科、多方位进行阐述。研究结果：传统的研究太极拳理

论上讲，太极拳是练意、练气、练身三者结合的运动，必然能达到心静、体松、气和、无物

无我、无忧无虑，一派神行的境界，这就是太极之道。它与道教的清净无为，佛教的四大皆

空，儒家的中庸之道，以及气功的吐纳导引等异曲同工，是修身养性之道，故太极拳是一门

哲学，一门道学，一门医学，也是一门养生学。它遵循“人法天，天法道，道法于自然”的

法则，体现了大自然的阴阳、虚实、刚柔、动静之无穷变化，它拳技虽小，拳道却是博大精

深。学者若能体察其理，躬行其道，必然能使人改善品性，身心双修。平衡理论上讲，无论

是太极拳的意念要求，还是太极拳的外形要求，无不体现着“平衡”。例如：练拳时要求意

念体会“虚领顶劲”“气沉丹田”，“虚领顶劲”意味着气向上领，而“气沉丹田”则意味

着气向下沉，这两者明显的体现着“平衡”，练习者如果做到了这两点，则练习者的脊柱被

拉长，在此基础上进行旋转、折叠等运动，日久天长则脊柱四周的肌肉、韧带、肌腱等组织

的功能得到加强，自然可以预防颈椎病和腰椎病，对骨质增生、椎间盘突出等疾病的治疗恢

复可以达到标本兼治的效果，其健身的作用显然是临床医学无法比拟的。另外，太极拳的每

个动作，无不体现着“平衡”，它要求上下呼应，虚实分明，左右兼顾，全面发展。同时，

太极拳跟我国的传统中医的健康原理不谋而合，中医讲“通则不痛”、“痛则不通”，治疗

疾病时，则“虚”补、“旺”泻，追求人体内在的“平衡”，人们通过练习太极拳，达到人

体内在的“平衡”，则身体的健康水平必然提高，疾病必然得到防治。从运动生理学、运动

解剖学的角度上看，经常进行太极拳的练习有下好处：1、调节呼吸系统的功能。可以增强

体质，防止感冒、气管炎、肺结核及肺气肿等呼吸道疾病。这是因为练太极拳时，经过户外
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冷空气和日光的照射及严寒的磨练，身体的免疫机能增强，对外部环境有较强的适应性，增

强了新陈代谢的能力，体温调节的功能随之增强，因此感冒的发病率明显降低。常练太极拳

可以改善肺呼吸机能，使肋间肌等呼吸肌纤维变粗，肌肉强壮有力，肺廓活动度好，肋软骨

骨化率低，肺活量变大，从而使肺更好地进行气体交换。太极拳强调丹田内转，实质是锻炼

腹式呼吸与肺呼吸相结合。腹式呼吸的生理意义是：横膈肌较大幅度的升降运动，对于胸腹

腔的脏器，如肺、心、脾、肝、肾及胃、小肠、大肠等，都可起到良好的按摩作用，使这些

腑脏循环旺盛，生机活跃。另外，腹式呼吸所形成的腹压升降，大大有利于血液的循环，这

样就使躯体和内脏获得更充足的血液营养。2、调节循环系统的功能。太极拳将锻炼意识放

在首位，套路中很少有过猛、过急的发力动作。因此它可以松弛紧张的神经，提高中枢神经

系统的调节功能，使内分泌失调与植物神经功能的失衡得到调整，降低交感神经张力，并使

痉挛的小血管得以松弛，这样既加强了血液循环，又降低了外周阻力，从而使血压自然下降。

太极拳的运动量不大，肌肉进行有氧代谢，不存在氧债问题，也就不会加重心肌缺氧。久练

太极拳，可以使心肌纤维强壮、有力，心跳次数减少，增大了心脏每博输出量，增加了心肌

储备力。一个人全身的毛细血管平时只有 20%左右开放，而久练太极拳，能促使毛细血管开

放，并反射性地引起冠状动脉的血流量增加。练太极拳还能通过骨骼肌的收缩、舒张使静脉

血流加速，并通过膈肌的活动对腹压的改变，使血液尽快经下腔流进心脏，同时可以减少肝、

胃、肠的淤血水肿。3、调节运动系统的功能。人体的一切活动都是以骨骼为杠杆，关节为

支点，依靠肌肉收缩为动力，在神经系统的支配下完成各种动作。练习太极拳对骨骼肌肉的

作用，就在于太极拳是一种内外结合，一动无不动的运动，要求动作连贯、圆滑协调。因此，

对全身各部分肌肉、关节都能得到锻炼。太极拳属于有氧代谢运动，它的运动量通过架势的

高低可以调整，能满足各种人群所需的运动量。通过练习太极拳大腿肌肉增厚，肌肉群的伸

展收缩本身起了一种对心脏血液收放泵力作用的辅助功能，就像在下肢增加了好多个小泵。

因此，练太极拳对运动系统有较大的促进作用。打太极拳要求身法中正，从百会穴到会阴穴，

整个脊柱要尽量正直，并强调用意，使它对拉拔长。脊柱以及两侧，是中医讲的督脉、阳经，

是西医讲的中枢神经系统，都通过脊柱的两侧伸展到全身的各个部位，现在很多人患腰椎间

盘突出、颈椎、腰椎骨质增生，都是平时立不正、坐不直，弯腰弓背造成的，而经常练太极

拳的人，一般腰椎都很有力量，脊柱一般不出问题。因为经常虚领顶劲、气沉丹田，会阴穴

到百会穴，整个脊柱对拉拔长，对整个运动系统就会有良好的调节作用。4、调节消化系统

的功能。练习太极拳强调丹田内转，胸腰折叠，因而有以下好处：（1）加强输入。练习太

极拳后，胃口好，吃的多。（2）加强了吸收功能。我们吃下去的食物，经过胃部粉碎，要

真正吸收，变成热能，还得靠小肠壁亿万个毛细血管的吸收。通过练习太极拳，丹田内转，

进行自我按摩，吸收功能就加大，增强了排泄功能，因此坚持练习太极拳者很少有便秘现象。

（3）促使消化性溃疡愈合。消化性溃疡为消化系统的常见疾病，至今消化性溃疡的病因尚

未全明，但与情绪激动、精神紧张有很大关系。太极拳对消化系统疾病的防治作用就在于人
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们在习拳中，人的精神、情感、五官、手、足、身及全部都参与运动并与大自然和谐一致，

故能有效提高中枢神经的兴奋与抑制的调节作用。使大脑各部分功能协调，各种内分泌适当，

不良的病灶自然受到抑制。这样就消除了精神因素引起的胃酸增多，而病人精神愉快也会促

使患者消化性溃疡愈合。5、调节内分泌、生殖、泌尿系统的功能。这三大系统基本上在骨

盆之内，也就是丹田区域。太极拳特别强调这一部分的运动，特别是对耻骨尾肌的锻炼，该

肌可以支撑骨盆内的全部器官，是一条比较宽的韧带。这部分的锻炼，对人的内分泌，特别

是对性腺的内分泌大有好处。人体正常功能的发挥，其内环境有三种调节方法：①神经调节。

②体液调节。③自身各种脏器组织的自我调节。当遇到一些外环境影响，自身调节不了，人

们就选择一些外部调节方法，太极拳运动则是人们用来增强自身调节功能的最佳方法。从运

动心理学上讲，健康不仅要有健壮的体魄，而且要有良好的适应性及完善的心理状态。太极

拳既可以促进身体健康，又能促进心理健康。太极拳强调松静自然，以意识引导动作，要求

“意到身随”，“内外相合”，“身心皆修”，使人进入无忧无虑、无我无他的怡闲境界。

使人消除心理疲劳，情绪开朗，乐观向上。太极拳可以修身养性，改变人的消极个性。练习

太极拳要求立身中正，形神一致，动作均匀缓慢，似行云流水，连绵不断，动中求静，静中

有动，虚实结合，刚柔相济，处处充满哲理。故常练之可使急躁、易怒、焦虑、多疑小气的

人改变成稳健、豁达、沉静、随和、乐观的人。因而太极拳不仅仅是一种强身健体的拳术，

而且还具有一种内涵丰富、博大精深的太极精神，它既能提高人的修养，又能健全人格，陶

冶情操。太极拳可以提高人的社会适应性和人的社会行为水平。练太极拳者，多为集体练习，

虽是群体活动，但大家都是为健身而来，彼此不猜忌、无隔阂，无利益冲突，容易亲近。在

交流拳艺的过程中，亦交流了情感，增进了相互间的理解和信任，从而疏导了工作中造成的

心理压抑和感情危机，使人和人的关系更加和谐、融洽，达到心理相容、心理沟通。研究结

论：总的来说，太极拳对人体的作用很大。练拳时，以腰为轴，全身上下、肌肉关节、四肢

百骸，都可得到活动，这促进了肌肉紧实，关节灵活，防止骨质疏松及变形。练拳时要求精

神集中，意念专一，因而加强了对神经系统的训练，可以提高它的主导作用和调节功能。又

由于它动作轻捷圆活，刚柔相济，练后轻松愉快，消除焦虑，可以促进对事物的兴趣，提高

人们的工作和生活情绪。由于练太极拳要求气沉丹田，这就必然导致呼吸匀细深长，从而能

保证气体充分交换，肺脏功能加强。因呼吸深长，胸腔负压就加大，回心血量增加，加上全

身活动又促进了血液循环，故练拳者虽在冬季，四肢末梢也常能保持温热，增强了抗寒能力。

练太极拳对消化道的功能改善也有明显作用。横膈的上下活动幅度加大，对消化器官起了按

摩作用，致使心肺功能加强，消除内脏淤血。加之全身运动又都成为改善消化功能的基础，

因而经常打太极拳的人大多食欲正常，消化吸收功能良好。集哲学、道学、医学、养生学于

一体的太极拳，包含着大自然的阴阳、虚实、刚柔、动静之无穷变化，且又强调整体观念，

要求身心合一，内外上下完整一气，以意领气，气随意行，意到气到。故久练太极拳能达到

调整阴阳、疏通经络、强体健身、延年益寿的目的。因此古人对太极拳的妙处有诗为证：“想
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推用意终何在？益寿延年不老春！”

关键词：太极拳；阴阳；平衡；健身；健身价值
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