


 

 

硕士学位论文

M.D. Thesis 

 
 

社区中老年人太极拳锻炼时段选择的研究 
——以兰州市为例 

The research of the elderly on the time choice of Taijiquan exercise 

in the community 

—take Lanzhou as example 
 
 
 
 
 

薛 传 发 

Xue chuanfa 

 

 

 

 

 

西北师范大学体育学院 

College of Physical Education 

of Northwest Normal University 



 

 

 

 

 I



 

摘 要 

随着人们生活水平的不断提高，人类文明的不断进步，人们的健康意识也不

断的增强。人们逐渐认识到体育锻炼在增进人的身心健康中起到了非常重要的作

用。而太极拳作为中华武术之精华，被誉为中华民族的文化瑰宝，尤其具有轻松

柔和、连贯均匀、圆活自然、协调完整的特点，古往今来一直被人们视为一种行

之有效的体育疗法，尤其适合中老年人长期习练，倍受中老年人青睐。然而中老

年人在习练太极拳的过程中往往缺乏科学的指导，特别是时段的选择上，随意性

比较大，缺少科学依据。通过对兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的现状

进行深入的调查，发现 72.4%的中老年太极拳锻炼者参加晨练，分析其原因，并

对兰州市中老年人太极拳锻炼的时段作出了科学的分析，得出中老年人太极拳锻

炼科学合理的时段。旨在为社区中老年人太极拳锻炼时段的选择，提供理论依据

和实践参考。 

通过对兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的基本状况调查；并对兰州

市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的成因分析，包括选择的季节、时段及原因，

选择的时段与城市生态环境关系，传统健身时辰的了解，人体运动生物节律的了

解，锻炼前后的反应，健身时段改变的态度；对兰州市社区中老年人太极拳锻炼

时段选择的科学依据分析，包括生理学原则，时间医学原则，环境学准则，生活

方式选择，民间体育组织，传统理论中的健身时辰原则。 

结果表明：1.目前兰州市中老年人在早晨进行太极拳锻炼的人数最多，而根

据兰州市的气候特点、环境污染情况以及中老年人自身的特点，是不宜在早晨锻

炼，必须尽快改变这种现状。2.兰州市社区中老年人在上午进行太极拳锻炼的人

数位居第二，而兰州市城市交通环境污染也是与日俱增，所以要避开上午的交通

高峰时段锻炼。3.通过兰州市的地理气候特征、环境污染特点、人体生物节律和

医学原理等方面分析得出，兰州市社区中老年人太极拳锻炼相对科学的时段是下

午 17—19 时。4.兰州市的春、冬两个季节的 13—18 时风速较大，易发生沙尘暴

天气，若遇此天气，傍晚时段也不宜锻炼,可选择上午时段进行太极拳锻炼。5.

若中老年人患有一些慢性疾病，则太极拳锻炼时段选择应该避开发病的高峰时

段，才能真正达到科学健身的效果。 

根据目前兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择存在的问题，提出如下对策：

针对目前兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择存在的问题，建立兰州市中老
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年太极拳锻炼科学的时段模式；通过电视、广播、报纸和网络等媒体，对兰州市

社区中老年人太极拳锻炼的时段模式进行广泛的宣传；深入到各个太极拳健身场

点，进行现场指导，帮助中老年太极拳锻炼者养成科学选择锻炼时段的习惯，达

到科学健身的目的。 
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Abstract 

With the continuous improvement of living standards, and the continuous progress of 

human civilization, people's health awareness is also getting better. There is growing 

recognition that physical exercise in enhancing physical and mental health of people 

played a very important role. The essence of Taijiquan as the Chinese martial arts, is 

known as the Chinese nation's cultural treasures. It has the characteristics of complete 

coordination such as easy soft, coherent uniform, and round living nature. It always 

has been known as an effective physical therapy, especially for the elderly in 

long-term practitioners, and has favored by the elderly. However, the elderly in the 

process of practicing Taijiquan is often lack of scientific guidance. The large 

arbitrariness, and the lack of scientific basis are obvious, particularly in the choice of 

time. Through the survey of the time choice of old people in the community of 

Lanzhou City, it found that 72.4% of middle and old aged persons participate in 

morning exercises of Taijiquan exercise; We got Taijiquan scientific and reasonable 

period of time in the elderly, through the analysis of the causes, and the scientific of 

the time that the elderly spending on Taijiquan exercise in Lanzhou City. The aim is to 

provide a theoretical basis and practical reference for the elderly the time choice of 

Taijiquan in the community.

Through the survey of the basic situation of the elderly on the time choice of 

Taijiquan exercise in the community of Lanzhou City. and  through the analysis of 

the cause of the Taijiquan time selection on old people in Lanzhou City, including the 

selection of the season, time and reason for selection of time and the relationship 

between urban ecological environment, the understanding of the traditional body 

building hour and human motion rhythm, the action before and after the exercise, and 

the attitudes towards the change of body-building time fitness time to change attitudes; 

Through the analysis of Taijiquan scientific basis for selection of time on old people 

in Lanzhou City, including the principles of physiology, time medical principles, 

environmental studies guidelines, lifestyle choices, private sports organization, and 

the principles of body-building hour in the traditional theory.

The results showed that: 1.Currently, the number of the elderly in exercise in the 

early morning in Lanzhou was the largest, while according to the climatic 
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characteristics of Lanzhou city, the characteristics of the environmental pollution and 

the elderly on their own, it is not suitable to exercise in the morning, we must change 

this situation as soon as possible. 2. The number of the elderly in Taijiquan exercise in 

the morning was the second largest , while the pollution in Lanzhou city is growing, 

so we have to avoid the morning rush hour exercise. 3. By the analysis of 

geographical and climatic features of the city of Lanzhou, environmental pollution 

characteristics, human biology rhythm and medicine principles, we obtained that the 

scientific Taijiquan exercise time is from 17 o’clock to 19 o’clock for the elderly in 

the community of Lanzhou City . 4. The wind speed is big from 13 o’clock to 18 

o’clock in spring and winter in Lanzhou city , and the dust storm is very often, when 

we meet this kind of weather, we should not exercise in the evening hours. 5. 

However, the elderly should choose the Taijiquan exercise time while is suitable for 

themselves according to their individual characteristics ,which can really achieve the 

effect of the scientific body-building.

According to the problem of the Taijiquan selection time on the elderly in 

Lanzhou City, We proposed the following measures: Establish the scientific time 

pattern of Taijiquan exercise for the elderly in Lanzhou City according to the current 

time problem; Through television, radio, newspapers and other media networks, we 

should propagate the Taijiquan exercise time model among the elderly in the 

community of Lanzhou; Through expanding various fields of Taijiquan point, and 

helping the elderly to foster the habit of choosing scientific taijiquan exercise time by 

on-site guidance, we can achieve the purpose of scientific body-building.

Keywords:  community;  the elderly;  Taijiquan;  time

 IV



目  录 

 

独创性声明....................................错误！未定义书签。 

摘 要............................................................. I 

Abstract ....................................................... III 

1 前言 ........................................................... 1 

1.1 选题依据 .......................................................1 

1.2 文献综述 .......................................................2 

1.2.1 关于太极拳锻炼对中老年人生理作用的研究 .................2 
1.2.2 关于太极拳锻炼对中老年人心理作用的研究 .................3 
1.2.3 关于太极拳锻炼对中老年人社会适应的研究 .................3 
1.2.4 关于中老年人太极拳锻炼科学性的研究 .....................4 

2 研究的对象与方法 ............................................. 6 

2.1 研究对象 .......................................................6 

2.2 研究方法 .......................................................6 

2.2.1 文献资料法 .............................................6 
2.2.2 实地考察法 .............................................6 
2.2.3 问卷调查法 .............................................6 
2.2.4 逻辑分析法 .............................................7 

3 结果与分析 .................................................... 7 

3.1 兰州市社区中老年人生活状态 .....................................7 

3.1.1 中老年人的生理、心理的特征.............................7 
3.1.2 城市社区体育概述......................................11 
3.1.3 城市生态环境与体育生活................................13 

3.2 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时间选择的现状 ....................13 

3.2.1 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段的基本状况 ............13 
3.2.2 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的成因分析........16 

3.3 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的科学依据 ................20 

3.3.1 生理学原则............................................20 
3.3.2 时间医学原则..........................................22 
3.3.3 环境学准则............................................25 
3.3.4 生活方式选择..........................................28 
3.3.5 民间体育组织有效方式..................................30 
3.3.6 传统理论中的健身时辰原则..............................32 

 



4.兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择的对策研究.............. 34 

4.1 目前兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择存在的问题 ................34 

4.1.1 太极拳时段选择的随意性................................34 
4.1.2 太极拳时段选择的从众性................................34 
4.1.3 太极拳时段选择的习惯性................................34 
4.1.4 太极拳时段选择的传统性................................34 

4.2 兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择对策 ..........................35 

4.2.1 建立科学模式..........................................35 
4.2.2 借助媒体宣传..........................................35 
4.2.3 深入基层指导..........................................36 

5. 结论与建议 .................................................. 36 

5.1 结论...........................................................36 

5.2 建议...........................................................36 

参考文献 ......................................................... V 

附录............................................................ VII 

致谢.............................................................. X 

 

 
 

 



薛传发   社区中老年人太极拳锻炼时段选择的研究——以兰州市为例 

1 前言 

1.1 选题依据 

随着经济飞速发展，人们生活水平的不断提高，人类文明的不断进步，人们

的健康意识也不断地增强，逐渐认识到增进身心健康在提高人们生活质量中的重

要性。 

健康长寿是每个人追求的目标，人的一生一世，唯有无病无痛的健康身体才

为幸福。如果缺少了健康这一条件，一切都将划上休止符，没有健康，就没有一

切，健康高于一切。一个美丽灿烂人生的前提，就是拥有一个健康强壮的体魄。

有了健康，我们才能凭自己的聪明、才智、技术去努力创造，经营自己的美好人

生。同时，只有拥有健康，我们才能去享受美好人生。健康虽不等于一切，但没

有了健康，就意味着没有了一切。  

然而，每个人都要经历出生、生长发育、成熟到衰老、死亡的过程，这是不

可改变的客观规律，所以任何人也不可能长生久视。但是一个人体质的好坏，衰

老的快慢却可以适当控制，也就是人的寿命可以在一定的范围内适当的延长。而

人到中年后，工作繁忙，家庭负担压力大，伴随着内脏器官功能的逐渐衰退，记

忆力下降，易疲劳，这种老化现象，严重地影响了人的正常运动能力、工作能力。

为了推迟老化发生，中老年人更应提前采取措施，经常参加体育锻炼。 

体育锻炼过程，亦是人际交往的过程，由于参加的人比较多，从而拉近了人

与人之间的关系，缓解了生活中的压力，让人精神放松，心情舒畅，增进了健康。

同时，经常的有计划的体育锻炼，使身体机能逐步得到改善，延缓衰老，健康长

寿。总而言之，体育锻炼具有健身、娱乐、疾病防治等多种功能。而太极拳作为

中华武术之精华，被喻为中华民族的文化瑰宝。由于其具有轻松柔和、连贯均匀、

圆活自然、协调完整的特点，古往今来一直被人们视为一种行之有效的体育疗法，

作为终身体育锻炼的首选内容。近几年来，随着全民健身运动的蓬勃发展，以及

《全民健身计划实施纲要》的颁布，太极拳运动的开展越来越广泛，已成为许多

人尤其是社区中老年人热衷的锻炼方式。 

可是经日常的观察以及相关的调查显示，在现实生活中有一些中老年人虽然

长期参加了太极拳锻炼，结果身体健康水平还是得不到有效的提高，甚至还会产

生这样那样的伤病。其中的原因很多，但主要原因和他们锻炼的科学与否密切相

关。影响太极拳锻炼的科学性因素主要包括锻炼内容的选择、技术因素、地点环

境选择、运动负荷安排、锻炼频率以及时段的选择等方面，而在上面的诸因素中，
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时段的选择最容易被中老年人所忽视。因此，本文选取了太极拳锻炼时段的选择

进行研究，主要研究长期进行太极拳锻炼的社区中老年人，由于时段选择的不合

理不科学，而导致锻炼效果的减弱和身体健康水平的下降，甚至产生各种伤病，

并分析其原因，提出科学合理的建议。旨在为社区中老年人太极拳锻炼时段选择

提供科学的参考依据,提高太极拳锻炼的科学性，有效地预防疾病，增进健康，

从而提高中老年人的生活质量。 

1.2 文献综述 

本文作者通过检索西北师范大学图书馆、西北师范大学体育学院资料室、中

国学术期刊全文数据库、中国优秀博硕士学位论文数据库、万方数据库、超星数

字图书等资源以获取与本论文相关的资料，同时亦通过多种渠道查阅有关文献、

书籍，收集相关信息。 

1.2.1 关于太极拳锻炼对中老年人生理作用的研究 

    太极拳对心血管系统的影响，是在中枢神经活动支配下发生的。就太极拳动

作组成来说，它包括各组肌肉、关节的活动，也包括了有节律的呼吸运动，特别

是横隔运动。因此它能加强血液及淋巴的循环，减少体内的淤血现象，是一种用

来消除体内淤血的良好方法。关于对心血管系统方面影响的研究比较多，如吴应

广在《太极拳练习对心血管系统的若干影响》
①
一文中,从太极拳对心血管系统的

几个方面作了研究,大量实践和研究证明:通过长期系统的太极拳练习,可以提高

和改善心血管系统的机能。 

对呼吸系统方面影响,许多学者研究表明，经常打太极拳对保持肺组织的弹

性、胸廓活动度(预防肋软骨骨化)、肺的通气功能及氧与二氧化碳的代谢功能都

有很好的影响。在《太极拳锻炼对男性老年人心肺功能的影响》
②
一文中，李兴

海选择了长期从事太极拳运动的老年人30名,观察长期太极拳运动锻炼，并对其

心肺功能进行测试。结果表明:与对照组相比,太极拳锻炼组肺活量及其指数提高,

每分输出量及每搏输出量增加；左室射血前期与射血期比值减小,平均动脉压下

降,心血管疾病发病减少。因而得出结论:太极拳运动锻炼对改善男性老年人心肺

功能具有良好作用,并能降低老年人心血管疾病的发病率。 

太极拳锻炼对骨胳、肌肉及关节活动等运动系统方面影响尤为突出，在《太

极拳运动对老年人运动器系影响的研究进展》
③
一文中，李存运用文献综述法、

                                                        
①
吴应广.太极拳练习对心血管系统的若干影响[J].内蒙古体育科技,2006,2 

②
李兴海.太极拳锻炼对男性老年人心肺功能的影响[J].河南师范大学学报,2008,5 

③李存.太极拳运动对老年人运动器系影响的研究进展[J].中外医疗,2008,14 
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调查法及访问法了解太极拳对老年人运动器系的影响,结合老年人身体机能的生

理、生物力学和解剖学特点,归纳、总结并分析了目前太极拳对老年人运动器系

的影响。得出结论：太极拳运动对于老年骨质疏松的发生能起到延缓的作用,有

助于关节周围肌肉、韧带和关节的发展。不过，由于太极拳的运动过程中人体的

膝关节长期处于一种屈曲的状态,容易引发一些膝关节损伤。 

对练习太极拳时的脑电特点研究,证实太极拳能提高大脑的功能效率。石长

青等对有二十年太极拳锻炼史的15名受试者测定显示:锻炼中进入“用意”时,

大脑皮层首先进入类似睡眠而又异于睡眠的抑制加强状态。
①
表现为:大脑皮层与

皮层下中枢兴奋与抑制的调整周期；大脑皮层锥体细胞的同步发放,其中包含丰

富的信息。证明人的大脑还存在很大的潜力,太极拳是发挥大脑潜力的手段之一。

由此可见,在太极拳“用意”过程中,额区皮层与丘脑之间的相互作用,产生心理

过程作用于生理功能的神经机制。 

李艳红在《太极拳的健身功能》
②
一文中谈到太极拳对消化系统的影响：人

体健康与否，与消化系统各器官的功能密切相关。练习太极拳时，要求呼吸深长、

气沉丹田，这样能增加膈肌和腹肌的活动幅度，也加强了肠胃的蠕动，促进了消

化液的分泌和胃肠等内脏器官的血液循环，有助于食物的消化、吸收和利用，有

益于消化系统疾病的防治。  

1.2.2 关于太极拳锻炼对中老年人心理作用的研究 

王利等人通过随机抽取济南市中老年太极拳练习者为研究对象,用调查问卷

的方法获得有关心理压力,人际关系和心理年龄的数据
③
。结果发现:济南市中老

年具有运动习惯者的心理健康状况较好,实际年龄小于49岁的占6%,心理年龄小

于 49 岁的占 100%；太极拳人群与其他人群的心理年龄没有差别；不同活动组中

老年人的心理应激能力、人际关系维度得分差异有显著性意义。得出结论:长期

习练太极拳可以缓解中老年人的心理压力,显著影响中老年人心理应激能力,促

进中老年人人际关系的协调发展。 

1.2.3 关于太极拳锻炼对中老年人社会适应的研究 

刘彩平调查发现,老年人参加太极拳锻炼的社交活动、消遣娱乐的动机强度

也较高。显示了人们对参加集体活动及增加交往有着广泛的需求。在本次调查的

对象中,他们都已经退休,离开了过去的工作单位,由紧张的工作转为悠闲的退休

                                                        
①石长青等.太极拳练习过程中脑电特点的初步研究[J].上海中医药.1985.3:47～48 
②李艳红.太极拳的健身功能[J].玉林师范学院学报（自然科学）.2008, 3,29 
③王利,王森.太极拳锻炼对中老年人心理因素影响分析[J].中国临床康复,2004,6  
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生活,加之老年人业余文化生活的单调,平时与外界的交往不多,多少有一种被社

会遗弃的感觉。从我们的调查中可知,老年人参加太极拳锻炼大多是以集体形式

进行的,由于有集体组织的存在,使老年人在退休后仍同样具有集体的归属感。老

年人在这种具体环境中与有同样兴趣和爱好的个体发生着交往和联系,他们相互

之间进行信息交流,切磋技艺,从而消除了对现实生活的陌生感、自身的孤寂感,

才会觉得重新被社会认同。
①

1.2.4 关于中老年人太极拳锻炼科学性的研究 

关于中老年人太极拳锻炼科学性的研究，如陈青、龚云等教授在《甘肃省城

市中老年居民太极拳健身科学性社会调查》一文中研究发现，非科学的太极拳练

习会导致中老年人腿部运动损伤，不利于身体健康。影响中老年居民产生腿部运

动器官伤病的主要原因有运动器官老化因素的影响、技术因素的影响、学习环境

的影响、深造过程的影响、健康意识的影响、太极拳健身内容影响。其中有客观

原因，更有居民的主观因素，消除人们主观因素中的消极成分，建立科学的健身

观，可以在很大程度上抵消由于客观原因造成的不利影响
②
。 

1.2.4.1 锻炼地点环境的选择 

   李桦在《谈老年人的太极拳健身运动》
③
中认为，老年人练习太极拳如果在

室外,环境要选择地面平坦、空气清新、向阳避风的地方运动,如树林、公园、操

场、海滨、河边及清洁宽敞的绿化地区运动,对身心健康更为有益。老年人是抗

寒、抗病毒、抗污染物侵害能力相对较弱的群体,遇到风雪天和大雾天,不宜在室

外进行活动,坚持锻炼易诱发各类疾病。若在室内运动,要注意室内环境明净亮

洁、空气通畅,最好打开窗户,通风换气,以利于呼吸新鲜空气。老年人夏季不宜

在闷热的室内或类似的环境中运动,以免中暑；冬季注意添加衣物,以免着凉,尤

其不要在煤烟弥漫、空气污染的庭院里进行锻炼,以免引起急性支气管炎、肺炎

和哮喘等病症。 

1.2.4.2 运动负荷的要求 

   李桦认为，老年人的太极拳健身运动要有适宜间歇和适宜负荷，老年人进行

一段时间的太极拳运动后,要有一定的运动间歇,在此做积极性地身体调整和休

息,为下一次的运动恢复良好的精神状态和机体能力。老年人的一次运动量不易

过大,运动强度不宜过重,以确保身心健康发展。如果运动量过大,时间过长,会产

                                                        
①刘彩平.老年人参加太极拳锻炼的动机及特征的研究[J].吉林体育学院学报.2005,21 
②陈青、龚云等人.甘肃省城市中老年居民太极拳健身科学性社会调查[J].西北师范大学学报.2002,3 
③李 桦.谈老年人的太极拳健身运动[J].体育科技文献通报.2008.7:(7) 
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生头晕、恶心、面色苍白、食欲减退、睡眠不佳的症状,有时还能诱发其他病症。

但运动量太小,又达不到健身锻炼的目的。
①

寇建民等人研究表明，适宜的运动强度是健身运动定量化和科学化的核心内

容，也是取得健身效果与安全性的关键。强度太小，起不到健身的作用；强度太

大，持续时间过长，会使身体陷入危险的状态，体弱或有慢性疾病者甚至有致命

的危险。因此，健身运动中确定运动强度至关重要。运动强度之高低常常用心率

来表示，心率是控制运动强度简易而可操作的指标。我们也可以用测量脉搏的方

法来控制运动强度。国内外有关研究结果证实：健身运动的最佳运动负荷为脉搏

120-140 次/分，老年、体弱者可控制在 100-120 次/分。
②

1.2.4.3 锻炼运动频率的安排 

寇建民等人认为，掌握合理的运动频度。
③
运动频度指每周锻炼的次数。国

内外学者研究表明，每周安排 3-5 次运动，可取得最佳的健身效果。如果每周锻

炼 3 次，可安排隔日 1 次；如果每周锻炼 5 次，可安排周三、周日休息。开始时

每周运动 2次，以后中年教师每 2周增加 1次，老年教师每 3周增加 1次，直至

达到目标。 

1.2.4.4 锻炼时段的选择 

李桦研究发现，有很多的老年人偏爱晨练,因为这时空气清新宜人,精神状态

较佳,而晨练时期往往是老年人心肌梗塞、猝死发病的高峰期,如果养成晨练习惯

的老年人要特别注意: (1)起床前要静养几分钟,调整精神状态。(2)起床后要适

当饮食,以免空腹运动身体热量不足造成头晕、心慌、腿软等现象的发生。建议

老年人锻炼的时间应掌握在一个小时左右,运动的时间,最好选择在下午和傍晚。

受生物钟的“调控”,黄昏时分身体的适应能力,自控能力较强,傍晚温度适宜,

心率和血压也较低和平稳。如果在饭前锻炼,则应在锻炼后休息30分钟以后再进

食。因为锻炼时体内血液集中在运动器官,胃肠消化系统处于相对缺血和抑制状

态,不休息进食,食物得不到很好的消化和吸收。如果在饭后进行锻炼,则应在饭

后休息1.5—2.5小时才能进行锻炼。因为进食后的一段时间内,胃肠道中食物充

盈,横膈上顶,影响呼吸,不利于锻炼；并且进食后,血液集中于消化系统,如此时

进行锻炼,会使集中于消化系统的血液分散到运动器官,从而影响食物的消化和

吸收。如果在晚上锻炼,则要在临睡前1.5—2小时结束锻炼,以免因锻炼引起过度

                                                        
①李桦.  谈老年人的太极拳健身运动[J]. 体育科技文献通报.2008.7: (07)
②寇建民 , 张慧清. 中老年教师的科学健身锻炼[J]. 河南教育, 2002,(07)
③寇建民 , 张慧清. 中老年教师的科学健身锻炼[J]. 河南教育, 2002,(07)
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兴奋而影响睡眠。
①

邹嘉玉在《太极拳与养生保健》一文中认为，锻炼时间, 因人制宜。锻炼时

间从大多数人的实践来看, 一般以晨练较好, 冬季则尽量待日出, 以避免受冻, 

尤其是年老体弱者。总之, 从实践出发, 视个人情况因人、因时、因地制宜, 不

必千篇一律
②
。 

以上的综述表明，我国的专家学者们在研究太极拳锻炼对中老年人生理作用

方面的最细实，分别从太极拳锻炼对中老年人心血管系统方面、呼吸系统方面、

运动系统方面、神经系统方面和对消化系统等方面影响，作了详细的论述。其次，

是对太极拳锻炼对中老年人社会适应能力方面影响的研究。而对中老年人太极拳

锻炼科学性的研究甚少，基本没有专门研究的论文，特别是对中老年人太极拳锻

炼时段选择的研究上，更是很少有学者深入细致的研究分析。 

2 研究的对象与方法 

2.1 研究对象 

研究对象为兰州市部分社区中老年人太极拳锻炼时段。 

2.2 研究方法 

2.2.1 文献资料法 

为了拟定研究的具体范围、内容并制定研究方案，本文查阅收集了国内有关

太极拳锻炼的文章 89 篇，相关书籍 40 本，优秀硕士论文 5篇，这些为本研究提

供了理论依据。查阅的资料主要有:西北师范大学图书馆、西北师范大学体育学

院资料室、中国学术期刊全文数据库、中国优秀博硕士学位论文数据库、万方数

据库、超星数字图书等资源。 

2.2.2 实地考察法 

通过实地走访兰州市四个主城区八个太极拳健身辅导站，了解兰州市太极拳

活动的组织和开展情况。 

2.2.3 问卷调查法 

对甘肃省兰州市太极拳健身点中老年人太极拳时段选择现状进行问卷调查，

并分析中老年居民在习练太极拳之后产生的呼吸系统等方面疾病，与锻炼时段选

择的相关性。 

                                                        
①
李桦.谈老年人的太极拳健身运动[J].体育科技文献通报.2008.7:(07)  

②邹嘉玉.太极拳与养生保健[J].老友. 2008, 6 
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2.2.4 逻辑分析法 

依据辩证唯物主义的哲学理论,对所掌握的数据、资料和访谈的结果进行逻

辑分析和研究。 

3 结果与分析 

3.1 兰州市社区中老年人生活状态 

3.1.1 中老年人的生理、心理的特征 

3.1.1.1 中老年人年龄的划分标准 

    中老年人年龄标准不是一个绝对的概念，不同的历史时期、不同的地区有不

同的标准。联合国世界卫生组织关于人口老龄化的标准是65岁以上为老年人。欧

洲、日本规定为65岁，挪威是67岁，丹麦制定为70岁。我国目前定为：35-60岁

为中年，其中35—40岁称为中年初期，41—50岁为中年中期，51—60岁为中年后

期；以60岁以后为老年，其中61-70岁为老年初期，71—80岁为老年中期，81-90

岁为老年后期，91岁以上为高寿
①
。本文研究的对象中年人为35-60岁，老年人为

60岁以上者。 

3.1.1.2 中老年人的生理特征   

人步入中年，特别是中年后期之后，机体各组织器官的衰退与老化进程加快，

相应地引起生理功能的衰退性变，这种改变尤其在老年期表现突出，并具有特征

性，我们一般将其改变结果称之为衰老。这种衰老属于生理性衰老，但它常与病

理性衰老搀杂在一起。事实上，人的衰老主要是病理因素造成的早衰。如果排除

病理因素，人的寿命将达—百岁以上。因此，我们不可消极对待，而要尽可能减

少或消除外在因素的影响，强身健体，以延长寿命。中老年人健身时，了解中老

年期各组织器官的生理解剖特点及功能特点，是很有稗益的。随着年龄增加，一

般至30岁左右各系统及器官的生理功能逐渐出现减退的表现，60岁左右减退速度

明显加快。 

中老年人由于动脉粥样硬化的逐渐发展以及高血压病的逐渐形成，血管弹性

下降，硬度增加，口径变小，外周阻力增加，心脏负荷增加，心脏负担加重。另

外，冠状动脉的粥样硬化使心肌供血受到影响及心肌代谢有害产物积累对心肌的

衰退也有影响，使得心肌实质细胞数目减少，脂褐素沉着，心肌纤维化及淀粉样

变等程度加重，两方面因素共同作用使心血管系统生理功能削弱，心脏承受力下

                                                        
①王安利.中老年健身[M].北京体育大学出版社, 2004.6：3
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降
①
。中老年人与心血管机能相关的疾病发生率远较青年人为高。 

大脑结构和功能的改变是中老年人重要的生理特征之一。随着年龄的逐渐增

长，神经系统总的趋势是衰退，由于脑组织的退行性变和脑动脉硬化、脑血流量

减少，大脑的生理功能发生变化，出现记忆力降低、易疲劳、对外界反应迟钝以

及感觉和平衡能力的减退，甚至引发老年痴呆症和老年精神障碍等。 

    随着年龄的增大，呼吸系统也发生生理性与病理性变化。空气污染、吸烟、

呼吸道及肺部感染以及支气管与肺分泌能力的下降，使呼吸系统功能逐渐衰退。

肺及支气管的弹性下降，肺气肿较显著，肺纤维化增加，换气能力降低。进入老

年期，除以上变化的加剧外，呼吸肌的萎缩，胸廓前后径逐渐增大，胸廓活动受

限，通气功能下降，支气管粘膜萎缩，其保护功能降低，易引起感染,如支气管

炎，肺气肿等。总之，中老年人呼吸系统功能降低，表现为肺通气量、肺活量的

降低，肺残气量增加，动脉血氧含量降低，肺功能随之逐渐减退。 

肾有很多肾单位组成。正常人只需要两侧肾脏的四分之一功能，即能维持机

体所需。出生后肾单位数不再增加，而肾单位的体积增加，直至成熟期，至85

岁肾单位数可减少30%—40%，肾重量减少30%，肾动脉硬化加重，肾排泄功能也

随之减退，肾为调节体液的重要器官。肾的代偿能力很强，但随年龄增加，由于

肾损伤或肾单位的退行性减少，其代偿能力逐渐减低，表现为肾小球滤过率、葡

萄糖转运量、有效肾血浆流量降低4%，排泄酸的能力、肾小管对葡萄糖的重吸收

功能、排泄功能、对抗利尿激素的反应性、滞钠能力、对磷酸的重吸收作用均有

降低。 

消化系统的器官包括口腔、食道及胃肠。中年后期以后，人体胃肠道分泌机

能开始逐渐下降，消化酶的分泌减少。进入老年期后，这种变化更明显，表现为

食量下降，消化不良。老年人又因牙齿松动、脱落而加剧了消化不良。另外，由

于植物神经系统功能下降，胃肠道蠕动也如消化液分泌一样下降，这也是老年人

常发生便秘的原因。胃肠道功能的下降影响机体营养的摄取，对于健康有很大的

不良影响。 

人的生长发育与内分泌有密切关系。同样，步入中老年期以后，人体的衰变

与内分泌也有极其密切的关系。人体各组织器官的衰退可以说都有其内分泌因

素。垂体随年龄增长发生质与量的改变，至老年期其体积可减少30%，激素的合

成及代谢均出现变化。下丘脑室周围各核内肽能性神经元如多巴胺能神经元可分

                                                        
①王安利.中老年健身[M].北京体育大学出版社, 2004.6：23～24
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泌多巴胺，随年龄增加可发生各种变化，多巴胺丧失和单胺代谢两类的老化，以

多巴胺改变最为敏感，这是老年内分泌改变的关键。人步入中年后期以后，内分

泌系统变化最显著的是性腺萎缩和生殖能力衰退。妇女在45—50岁左右卵巢萎

缩、停排卵和月经、雌激素分泌降低，由此导致一系列症状，称为更年期综合症，

表现为紧张、急躁、心悸、情绪不稳定、血压波动幅度上升等。雌激素的降低还

与女子绝经后动脉粥样硬化进程加快，以及骨质疏松发病率高有关。此外，中老

年人II型糖尿病、老年男性前列腺肥大等也与内分泌系统年龄阶段性变化有关。

前列腺素可由多种细胞合成，PC减少，促使老年人发生动脉粥样硬化。40岁后性

腺随年龄增加功能逐减，雄激素分泌减少，骨质疏松的发病率增加，但男性至高

龄仍保留精子生成功能。 

血液系统老化主要表现在各种血细胞及骨髓的变化。随年龄增长血红蛋白仅

轻度减少，红细胞平均容量、红细胞脆性及铁蛋白均增加；骨髓红细胞摄取铁减

少。白细胞及淋巴细胞总数无明显改变，粒细胞及单核细胞功能变化不定。淋巴

细胞中T淋巴细胞(T细胞)在老化过程中最早开始，绝对及相对数减少。T细胞功

能减低，致细胞免疫功能降低并伴随自身抗体生成。 

人到中年以后，随着年龄的增长，骨质增生的发生率及程度也逐渐增高。中

年后期，四肢的长骨骨端及椎体等处常见骨质疏松，特别是更年期妇女，骨质增

生与骨质疏松常常给人增添痛苦。进入老年期，骨质疏松与增生，以及关节软骨

的退行性变，关节囊及韧带的硬化，使得关节活动幅度下降，甚至关节畸形，给

生活带来痛苦与不便。随着年龄增加，关节的胶原结构改变，软骨素含量减少，

致弹性降低。组织变性，软骨变薄、缺损。关节囊结缔组织增生、韧带退行性变

及纤维化，导致关节运动及活动范围缩小。适宜的身体锻炼可使骨骼与肌肉代谢

加强，防止肌肉萎缩，增强肌力同时也增加骨的弹性与韧性，延缓骨的老化
①
。 

和其它系统一样，在人进入中年后期特别是老年期以后，免疫系统的功能逐

渐降低。与T淋巴细胞生产有关的胸腺萎缩退化，引起免疫功能减退，表现为老

年人体质变弱，易发生感染性疾病特别是呼吸道感染如感冒、支气管炎等。这说

明机体针对外来抗原产生抗体的能力减弱了。而另一方面，机体对自身抗原产生

抗体的能力增强，血清中自身抗体升高，故中老年人易发生自身免疫性疾病如类

风湿、红斑狼疮等。免疫监视机构的识别与清除能力下降，从而使老年人疾病发

病率增高。 

                                                        
①王安利.中老年健身[M].北京体育大学出版社, 2004.6：33～34
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3.1.1.3 中老年人的心理特点 

3.1.1.3.1 中年人的心理特点 

心理承受能力增强，具体是指能够承受的心理负荷程度。中年由于经历了成

家和立业的艰难，尤其是经历过去生活和工作中的挫折与考验，心理上更加成熟，

并具有强烈的独立意识。因而对来自各方面的刺激都能够正确对待。能在诸多的

刺激中，进行理智的选择，抛弃那些无益的刺激。知道如何应付那些有害的刺激。

由于心理承受能力增强，所以能够更好地驾驭生活和工作。 

自立自强意识增强，中年人已经不再依赖父母的指点和外界的指示，更多的

是依靠自己独立思考而决定自己的行为方向。无论在家庭还是在事业中都有一种

顶天立地、独挡一面的思想。人到中年，大都掌握了一门专业知识或者是熟悉了

一门技术、能够运用自己的知识或技术进行独立工作或操作。有时还要带领年轻

人按照自己的设想去把计划付诸实践，这无疑会增加中年人的自豪感，这种自豪

感反过来又会强化人的独立意识。另外，中年人大都形成了自己比较稳固的交往

圈，并能恰当地处理好各种人际关系。在社会交往中，能够自如地运用理智和情

感两种力量来处理好各种关系，而不像青年人那样经常感情用事或义气用事。 

到了中年，社会责任感和家庭责任感增强，其责任感无论从社会角度还是从

家庭角度来看，都是空前的。从家庭角度看，中年人成了一家之主，要对自己的

配偶负责，要对自己的子女负责，要对自己的父母负责，自己承担的家庭权利和

义务得到了充分的实现。从社会角度看，中年人脚踏实地地干事业，能自觉地把

自己的事业和国家、民族的前途命运联系在一起。他们要对自己的事业、对工作

单位、对国家和民族负责、具有强烈的使命感。这种使命感构成了中年人人格的

重要组成部分
①
。表现在行动上，则是勤勤恳恳、脚踏实地、努力进取、甚至不

惜为事业献身。 

有人说，中年时期是多事之秋，烦恼多快乐少。心理学把这种情况称之为“中

年危机”。中年危机主要是针对心理状态而言的，但诱因是多方面的。首先是指

中年人在社会和家庭中的特殊地位和负担。其次是指中年时易患各种疾病，导致

生命早逝，或是降低生命的质量。 

3.1.1.3.2 老年人心理特点 

老年人的心理衰老主要有以下一些表现：无原因的心烦、情绪纷乱；晚间失

眠，或夜间多醒；经常受凉，恶梦频繁；记忆力减退，精力不集中；心情沉闷，

                                                        
①
崔永观等编著.实用中年保健[M].中国商业出版社 ,1997.10:22 
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郁郁寡欢；或整天昏昏欲睡，身体有病也不愿治疗；对周围环境及一切事物都没

有兴趣，甚至感到厌烦；对事物的理解力减弱，表情滞呆；身体感觉迟钝，动作

迂缓，社交活动明显减少；不愿独立思考、自主地处理事务，对他人依赖性加大；

经常回忆往事，对往事念念不忘，对眼前的现实生活及将来的生活不感兴趣；性

格孤僻，经常感到孤独，甚至觉得活着没有意思；语言啰嗦没有条理，表达意思

不准确；对人冷淡、易怒；看书报、电视没有耐心，只愿看些不费思索的节目；

不愿与别人交往，与亲戚朋友都疏远；总以为自己老了，已经老而无用了，把一

切希望过早地寄托在子女身上。 

老人的心理衰老一方面是由大脑的衰老造成的，另一方面是由于生活环境、

社会地位的变化而导致的。因此，要克服心理衰老，延年益寿，就要从社会、家

庭和本人三方面进行努力。 

3.1.1.4 中老年人社会特点   

社会上的健康是指对现代社会的适应能力，人是社会中的一员，自然受到社

会的影响，随着社会的变革和科学技术的不断发展，人的机体必须与社会、自然

环境相互协调，而人在协调过程中往往处于主动地位，由于社会的因素，诸如政

治、经济、战争、教育、工作、居住等因素影响
①
。由于生活节奏的日趋加快，

竞争激烈，使中老年人应激反应增多，出现焦虑、恐惧、紧张、悲伤等不良情绪

反应。因此中老年人的自身主动调节，适应自然社会的变化，保持良好健康的心

态就显得更加重要。中老年人的这种主动地位，除了要主动适应调节，还应主动

地改造自然、社会，他们对避免战争、控制环境污染、保持社会稳定具有不可推

卸的责任，人类自身的行为和生活方式，对健康和社会具有举足轻重的作用。 

3.1.2 城市社区体育概述 

3.1.2.1 社区的概念 

    “社区”一词，1887年由德国社会学家藤尼斯提出。20世纪30年代由美国社

会学家帕克引入中国。由于社会学家研究的角度不同，对社区所下的定义也多种

多样。据社会学家统计，有关社区的定义有一百多种。其中人文区位说(区位和

聚集点)、地理和社会实体说(地理与共同心理和文化特性)、同质说(共同意识、

共同地区、分享共同利益)等理论学派关于社区的界定具有一定的代表性
②
。综合

大多数社会学家的观点，可使我们认识到社区范畴的内在要义：社区即在一定地

域内，按—定的社会制度和社会关系组织起来的，具有共同人口特征的地域生活

                                                        
①
李玉环.传统养生知识问答[M]. 学苑出版社,2002.3 

②
王康.社会学词典[M].山东人民体育出版社,1998:129 
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共同体。 

3.1.2.2 城市社区体育的概念  

    目前城市社区的范围，一般是指经过社区体制改革后作了规模调整的居民委

员会辖区。城市社区体育是指在城市中以社区为单位，以社区居民为主要对象，

以社区自然环境和体育设施为物质基础，就地就近开展的区域性社会体育活动
①
。 

3.1.2.3城市社区体育的特点 

城市社区体育具有如下特点:(1)区域性，由于社区体育是以社区为区域范围

且就地就近开展的区域性体育活动，因而区域性是社区体育的根本特征。社区是

一个相对独立的地域性社会，兰州市社区体育都不可避免地打上该地区的烙印，

受到该地区地理环境、居住人口、社区组织、传统精神、风俗习惯等因素的制约。

（2）多样性，社区体育项目既有作为中华民族优秀文化遗产的多民族、民间的

体育项目和健身养生方法，也有现代健美健身手段；既有正规的项目，又有非正

规的项目；既有复杂的，也有简单的。兰州市大多数居民所选择的健身方式为太

极拳、太极剑、木兰扇、导引养身功、健身球、秧歌、健美操、跳绳、踢毯子、

快走、慢跑等。这些项目不受场地器材和人员多少的限制，而且老少皆宜。（3）

娱乐性，社区体育作为一种大众文化，集娱乐、健身、竞技、审美、刺激等功能

于一身，其内容和形式多样化、趣味化，参加锻炼所选的内容以养身性、健身性、

娱乐性为主。人们参加体育活动的目的或为强身健体，或为美形、美姿、美态、

美化动作，或仅仅是为了娱乐，追求心情舒畅、精神愉悦。（4）自主性，由于

民族、性别、职业、年龄、文化程度、生活习惯、兴趣、爱好、体质、健康、个

人需求、业余时间以及所处的地位、社会环境等差异，社区体育运动主要表现为

针对个人体质、健康、需求、心情、兴趣、爱好和特长等具体情况，选择合适的

内容与形式，在允许的时间与环境下自主进行锻炼。兰州市居民在社区体育的选

择上具有很高的自主性。（5） 随意性，社区体育的对象极其复杂，活动形式多

样，难于集中统一，必须灵活分散在社区的每一个角落。凡是有人群的地方，无

论是在体育场馆、公园、绿地、还是在高山、草原、江河湖海；无论是在厂矿、

机关，还是在街道、乡村，只要人们具有强烈的健身意识，就可以随意选择与之

相适应的内容和形式进行锻炼。兰州市居民根据自身的特点，在选择社区体育上，

随意性较大。 

                                                        
①
肖林鹏.社会体育管理[M].北京体育大学出版社,2005.8:195 
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3.1.3 城市生态环境与体育生活 

    城市生态环境是在自然环境的基础上，按人的意志，经人类加工改造形成的

适于人类生存和发展的人工环境。它既不单纯是自然环境，也不单纯是社会环境。

城市生态环境的演化既遵循自然发展规律，也遵循社会发展规律。 

3.1.3.1自然生态环境 

    自然生态环境包括城市气候、城市地质地貌、城市水文、城市生物、城市环

境污染等；城市资源包括一切可被人类利用的物质、能量、信息、劳力、资金、

设备以及良好的社会环境等。城市自然环境具有三种功能：一是生产功能，二是

生活功能，三是还原再生功能。 

3.1.3.2 城市生态环境 

城市是地球表面物质和能量高度集中和快速运转的地域，是人口、产业最密

集的场所，是以人为主体的环境系统。在城市中市民与其周围环境相互影响，相

互作用。所以，城市是由各种人工设施和上层建筑(合称人工生态环境)所组成。

这些组成成分，通过生命代谢作用，以投入产出链、生产消费链进行物质交换、

能量流动、信息传递而发生相互作用、互相制约，构成具有一定结构和功能的有

机联系的整体，称城市生态系统。它是城市居民与其环境相互作用形成的复杂的

网络结构，所以城市生态系统是以人为中心的城市环境系统，或称城市生态环境

系统。 

随着兰州市城市化进程的迅速发展，工业和人口向城市大量集中，城市规模

越来越大，使大城市中心因工业和人口高度集中而变成了大气环境污染的重灾

区。20世纪以来，特别是近几十年来，兰州面临生态环境危机的严重挑战，城市

化进程已引起一系列的生态环境问题，它将威胁着居民的生存和可持续发展。解

决城市生态环境问题，制止生态环境恶化，已成为社会各界极其关注的重大问题。

为综合解决城市生态环境问题，各有关学科都在开展多途径研究，提出城市生态

环境建设的新思路。兰州市特有的城市生态环境制约着城市居民的体育生活，它

包括体育活动的方式、项目等等。 

3.2 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时间选择的现状 

3.2.1 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段的基本状况 

选择太极拳锻炼的时间、目的、次数、强度、地点和形式。本研究调查了兰

州市四个主城区（七里河、安宁区、城关区和西固区）社区中老年太极拳锻炼者

共 800 人，回收问卷 791 份，回收率 98.8%，其中有效问卷 772 份，有效率 97.5%。
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基本情况如表 1 所示:第一:从性别来看，女性占 72.9%，男性占 27.1%，可见中

老年太极拳锻炼人群中，女性多于男性。造成这一现象的原因可能是:(1)一般家

庭女性主内，空闲时间较多；(2)太极拳运动有着轻灵松软、外柔内刚、内涵丰

富、适应女性的心理；(3)一些中老年男性喜欢棋牌类的活动；（4）另外就是他

们喜欢个体性的健身活动。 

表 1 中老年人分类标准、人数及百分比 

中老年人群 类别 人数 百分比（%） 

性 男 209 27.1 

别 女 563 72.9 

第二：从参加的时间来看（如表 2），参加太极拳锻一年以下的占 25.3%，一

年到两年 14.1%，两年到三年 8.3%，三年到五年 5.3%，五年以上 47.0%。这说明

中老年人进行太极拳锻炼是可以长期坚持的。 

表 2 中老年人参加太极拳锻炼年限统计表 

年限 1 年以下 1—2 年 2—3 年 3—5 年 5 年以上 

人数 195 109 64 41 363 

百分比（%） 25.3 14.1 8.3 5.3 47.0 

第三：从参加的目的看（如表 3），92.9%中老年人认为太极拳锻炼是为了强

身，54%中老年人认为太极拳锻炼是为了健体，41.8%中老年人认为太极拳锻炼是

为了防病，4.4%中老年人认为太极拳锻炼是为了治病，29.8%中老年人认为太极

拳锻炼是为了交友。可以看出中老年人认为太极拳锻炼主要是为了强身健体防

病，其它目的的占少数。其原因可能是：随着生活水平不断提高，人们渐渐的意

识到身体健康水平在提高生活质量中的作用。 

表 3 中老年人参加太极拳锻炼目的统计表（多项选择） 

目的 强身 健体 防病 治病 交友 其它 

人数 671  417  323 34  223 29 

百分比（%）  92.9  54  41.8  4.4  29.8 3.8 

第四：从参加锻炼的次数看（如表 4），每周参加 1 次的占 7.9%，2 次的占

12.2%，3—4 次的占 27.9%，5—6 次的占 20.2%，7 次以上的占 31.7%。从我国的

体育人口标准来看，每周锻炼三次以上，82%的中老年人都符合我国体育人口标

准。 

第五：从参加锻炼的强度看（如表 5），很少有人用科学的方法测量过，即
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使用最简便的心率测量法，也少有人尝试，大部分人通过自我感觉，有 49.4%的

中老年人感觉很舒服，35.8%的中老年人感觉较舒服，13.2%的人感觉有点疲劳。 

表 4 中老年人参加太极拳锻炼次数统计表 

次数 1 次 2 次 3—4 次 5—6 次 7 次以上 

人数  61  94  216  156  245 

百分比（%）  7.9 12.2  27.9  20.2  31.7 

表 5 中老年人参加太极拳锻炼后感觉统计表 

感觉 很舒服 较舒服 没有明显感觉 有点疲劳 很疲劳 

人数  381    276      5  102  8 

百分比（%）  49.4 35.8     0.6  13.2   1.0 

第六：从参加锻炼的地点，从调查的结果看，大部分中老年锻炼者喜欢在黄

河边，其次是公园、学校操场、树林里等。其原因可能和兰州所处的地理特点有

关。 

第七：从锻炼的环境看（如表 6），有 612 人次认为污浊的空气影响太极拳

锻炼，543 人次认为大风沙天气影响太极拳锻炼，369 人次认为噪音影响太极拳

锻炼，516 人次认为雨雪天气影响太极拳锻炼，219 人次认为雾天影响太极拳锻

炼。在这样不利的环境下，42.6%的人选择不锻炼，57.4%的人选择继续锻炼，其

原因可能是人们对科学健身关心不够，或者是因为环境污染习以为常，没办法改

变，要么就放弃锻炼。 

表 6 中老年人参加太极拳锻炼环境因素统计表（多项选择） 

环境因素 污浊的空气 风沙 噪音 雨雪天 雾天 

人数  612    543      369    516  219 

百分比（%）  79.3 70.3      47.8    66.9   28.4 

第八：从参加锻炼的形式看（如表 7），66.5%的是参加小组锻炼，31.7%人

参加健身点锻炼，14.1%参加社区健身协会锻炼，19.2%的人结伴同练，9.7%的人

自练。这表明有组织锻炼居多。 

表 7 中老年人参加太极拳锻炼形式统计表（多项选择） 

形式 小组锻炼 社区健身协会 健身点 结伴同练 自练 

人数    513      109    245 74  34 

百分比（%） 66.5 14.1    31.7 9.6 4.4 
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3.2.2 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的成因分析 

3.2.2.1 选择的季节、时段及原因 

第一：从锻炼者选择的季节来看（如表 8），有 97.4%的人选择春季，92.3%

的人选择夏季，95.6%的人选择秋季，52.7%的人选择冬季，这很有可能因为春夏

秋季较适宜锻炼，冬季较寒冷，有一部分放弃太极拳锻炼；其次可能因为兰州市

特有的气候地理环境，冬季污染较严重，有部分中老年人很少外出锻炼。 

表 8 中老年人参加太极拳锻炼季节统计表（多项选择） 

季节 春季 夏季 秋季 冬季 

人数     752      713     738 407 

百分比（%） 97.4 92.3     95.6 52.7 

第二：从时段的选择上来看（如表 9），72.4%中老年人选择清晨太极拳锻炼，

17.2%中老年人选择上午太极拳锻炼，而选择中午、下午和晚上的人就很少。 

表 9 中老年人参加太极拳锻炼时段统计表（多项选择） 

时段 清晨 上午 中午 下午 傍晚 

人数 559 132 9 27 26 

百分比（%） 72.4 17.2 1.2 34.9 3.3 

第三：选择时间段的原因上来看（如表 10）：（1）45.2%的人认为这是习惯，

这说明人们的生活方式习惯对于太极拳锻炼的时间段选择起着非常重要的作用，

人们一但形成习惯就不容易改变。（2）13.9%的人认为这一时段科学，这一方面

表明很大一部分人重视体育锻炼的科学性，另一方面也反映他们对什么时段太极

拳锻炼比较科学了解甚少。（3）21.1%的人是因为有组织，这反映他们对组织依

赖性强，很少自己去思考此时段是否科学合理，符合个人的情况；同时也说明一

些组织者对科学锻炼的时段缺乏科学知识，有的只是为了眼前利益，而对中老年

人的身体健康不负责任。（4）16.5%的人是随大流，说明他们没有自己的主张。

（5）选择此时段是因为其它时段没有时间只是占少数。 

表 10 中老年人参加太极拳锻炼选时原因统计表 

选时原因 习惯 科学 有组织 随大流 其它时段没时间 

人数 349 108 163 127 25 

百分比（%） 45.2 13.9 21.1 16.5 3.2 

3.2.2.2 选择的时间与城市生态环境关系 

第一：中老年人对城市环境的污染的了解，调查发现（如表 11），36.4%的
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人认为污浊的空气属于城市环境的污染，32.9%的人认为沙尘暴属于城市环境的

污染，18.5%的人认为强辐射属于环境污染，8.7%的人认为高噪音属于环境的污

染。其原因可能是因为：（1）空气污浊对人的影响比较明显，而且兰州的空气经

常是污浊的灰蒙蒙的。（2）其次沙尘暴在兰州的春夏之际经常发生，所以人们印

象比较深刻（3）再次，就是噪音给人们的生活、工作、学习等方面带来严重的

影响。 

表 11 中老年人参加太极拳锻炼对污染了解统计表 

污染了解 污浊的空气 沙尘暴 强辐射 高噪音 其它 

人数 281 254 143 62 32 

百分比（%） 36.4 32.9 18.5 8.0 4.1 

第二：人们对兰州市环境污染情况的观点（如表 12），在对一天污染情况最

重时段的调查中，40.1%的人认为清晨污染最重，28.2%的人认为上午污染最重，

8.9%的人认为中午污染最重，7.4%的人认为下午污染最重，4.3%的人认为傍晚污

染最重 。这充分说明大部分人认为早晨的污染最重，其次是上午。 

表 12 兰州市环境污染情况调查表 

污染情况 清晨 

污染最重 

上午 

污染最重

中午 

污染最重

下午 

污染最重 

傍晚 

污染最重 

人数 309 218 143 69 33 

百分比（%） 40.1 28.2 8.9 7.4 4.3 

第三：在对兰州市各季节污染最轻的时段的调查发现，在春、夏、秋季，大

部分人认为清晨污染最轻，在冬季，大部分人认为傍晚污染较轻。其原因可能是：

（1）中老年人在这些时间段出来锻炼，有亲身体会，特别是污浊的空气和各种

噪音给他们带来的影响。（2）由于科技发达，气象部门有预报，给人们提供了参

考。（3）由于环境污染越来越重，让人们提高警惕 ，越来越留意周围的环境，

关心环境，关爱健康。 

3.2.2.3 传统健身时辰的了解 

第一：传统健身时辰就是前人传承下来关于健身养生的时段理论。调查发现

（如表 13），7.6%的人对传统健身时辰不了解，9.8%的人对传统健身时辰非常

了解，72.6%的人对传统健身时辰了解一点，这说明大部分中老年人对传统健身

时辰都略有耳闻，但又不太了解。 
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表 13 兰州市中老年人传统健身时辰了解统计表 

传统健身时辰了解 非常了解 了解一点   不了解 

人数 75  638 59 

百分比（%） 9.8  82.6 7.6 

 

第二：在对传统健身时辰理论中的早晨是最佳健身锻炼时辰的态度调查中显

示（如表 14）：47.2%的人认为早晨是最佳的锻炼时间，36.5%的人认为一般，4.6%

的人认为不好，9.5%的人认为不一定，2.3%的人不知道。这可能因为人的思想观

念受前人影响较根深蒂固，不易改变。古人所总结的经验是有一定的道理，但是

要和他们所处的时代相关联，离开了一定的时代背景，情况就可能发生变化。 

表 14 兰州市中老年人对晨练的态度统计表 

晨练态度 好 一般 不好 不一定 不知道 

人数 364 281 36 73 18 

百分比（%） 47.2 36.5 4.6 9.5 2.3 

3.2.2.4 人体运动生物节律的了解 

人体运动生物节律，这是现代人研究出来的人体生理机能随着年、季节、月、

周、天及时刻的变化而不断变化的科学规律。在调查中（如表 15），36.4%的人

不了解人体运动生物节律，59.5%人了解一点,4.2%的人非常了解。那么大部分人

对人体运动生物节律也只是简单的了解一些，只有少部分人非常了解人体运动生

物节律。 

在问及何时是人体运动健身的最佳机能状态时（如表 16），有 43.8%人认为

是清晨，31.2%的人认为是上午，3.3%人认为时中午，6.6%的人认为是下午，15.2%

的人认为是傍晚，可见大部分中老年人认为清晨或上午是人体运动健身的最佳机

能状态。其原因可能是：（1）传统的观念“一日之际在于晨”影响，人们觉得清

晨或上午精神状态最佳。（2）人们通过一夜的睡眠休息，身体的各项机能都恢复

到最佳状态，精神饱满，所以觉得人体运动健身的最佳机能状态在清晨或上午。 

  表 15 兰州市中老年人对生物节律的了解统计表 

生物节律的了解 非常了解 了解一点   不了解 

人数 32  459 281 

百分比（%） 4.2  59.5 36.4 
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表 16 兰州市中老年人对最佳机能状态了解统计表 

最佳机能状态了解 清晨 上午 中午 下午 傍晚 

人数 338 241 25 51 117 

百分比（%） 43.8 31.2 3.3 6.6 15.2 

3.2.2.5 锻炼前后的反应 

在对中老年人一段时间太极拳锻炼前后比较的调查中发现（如表 17），64.7%

的中老年人认为一段时间太极拳锻炼后身体更健康，23.2%的中老年人认为较健

康，8.1%的中老年人认为更易生病。可以看出一段时间太极拳锻炼后，大部分中

老年人体质在提高，可以肯定太极拳锻炼对中老年人身体健康水平提高起着不可

忽视的作用；而一小部分中老年人太极拳锻炼后身体健康状况没提高甚至更易生

病，其很可能因为锻炼不科学所造成。 

表 17 中老年人参加太极拳锻炼前后反应统计表 

锻炼前后反应 更健康 较健康 更易生病 

人数 499 179 94 

百分比（%） 64.7 23.2 12.1 

在问及他们是否定期参加体检时，大部分中老年人没有定期体检，都自我感

觉身体很健康，这说明大部分中老年人缺乏科学评价自己身体健康的意识，只是

凭借感觉，这种想法是非常危险的，因为有的疾病等到你感觉出来已经为时已晚，

所以要经常定期体检，防患于未然，用科学的手段监测身体健康。 

3.2.2.6 健身时段改变的态度 

调查中发现，大部分中老年人太极拳锻炼选择在清晨，笔者作了假设，假如

研究证明清晨锻炼不利于健康，您是否考虑改变其它时段锻炼，大部分中老年人

认为不愿意改变。其中原因很多，主要原因可能是：（1）长期这个时段锻炼，已

经形成习惯，不愿意改变，感觉现在挺好的（2）健身点的组织者安排这个时段，

没办法改变（3）其它的时段没有时间等等。 

从上面的调查结果，我们不难发现，兰州市中老年人特别喜爱太极拳锻炼，

但是在太极拳锻炼时段的选择上还存在很多问题，特别是大多数中老年人喜欢早

晨习练太极拳，可能对他们的身体健康产生负面影响。针对当前兰州市中老年人

太极拳锻炼时段选择出现的这些问题，下面从几个方面对兰州市中老年人太极拳

锻炼时段选择进行的科学分析。 
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3.3 兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择的科学依据 

3.3.1 生理学原则 

3.3.1.1 人体的生物节律 

人脑研究者最近发现的证据表明，负责24小时睡眠觉醒周期的人体生物钟存

在于“视交叉上核”的脑结构内。很早以来，科学家们就认为褪黑激素对生物钟

有作用。这种激素，是由大脑的松果体分泌的。它的量值在24小时有涨有落。最

近，研究人员从刚死的人脑取出脑组织研究时发现：只有在生物钟的表层才有褪

黑激素连接着。也就是褪黑激素吸附在表层的细胞膜上，这种行为，往往是影响

细胞功能的第—步。生物钟位于脑底部的里面，与眼有直接联系。推想，这就是

生物钟为何会知道白天和黑夜的缘由。在昼夜周期中，随着褪黑激素的节律性释

放，生物钟就可“决定”人的睡眠与觉醒。因此，中老年人太极拳锻炼时，时段

的安排上要符合人体的生物节律，才能获得良好的效果，否则，若违背人体的生

物节律，不但达不到锻炼的效果，反而会出现伤病。 

    有人根据已有的研究资料
①
，综合出一份人体一天24小时生物钟表现概况。

凌晨一时，大多数人已入睡3-5小时，经历了睡眠的各个阶段(入睡期、浅睡期、

中等程度睡眠期、深睡期、有梦睡眠期等)。此时人已进入易醒的浅睡阶段，对

疼痛特别敏感。二时，除肝外，体内大部分器官工作节律极慢。肝利用这段安静

时间加紧生产出人体所需的物质，首先是生产出把—切有毒物质排出体外的东

西，人体仿佛在“大扫除”。三时，全身休息，肌肉完全放松。如果这时有工作

非干不可，要立即全神贯注地把它干完。这时血压低，脉搏和呼吸次数少。四时，

血压更低，脑部的供血量最少。不少人都是在这个钟点死亡。全身器官工作节律

慢，但听觉却很灵，稍有声响就会醒来。五时，肾分泌活动减缓。人体已经度过

了几个睡眠阶段：浅睡和做梦及不做梦的深睡，此时起床，人很快就会精神饱满。

六时，血压升高，心跳加快，即使想继续入睡，也睡不安稳了。 

七时，人体的免疫功能持别强，谁此时遇到病毒或病菌，最有希望抵抗住。

肾上腺分泌激素最多，心率增加，体温升高。血液在体内循环的脉冲强。这是大

自然本身发出的“闹钟声”。八时，肝内的有毒物质全部排尽，此时绝对不要喝

酒，因为它会给肝带来很大的负担。此时，性激素分泌达高峰。男人比女人更意

识到这一点。 

九时，精神活性提高，痛感降低，心脏开足马力工作。此时，脑啡肽和内啡

                                                        
①
王正荣.时间生物学[M].科学出版社发行部,2006.7:153～155 
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肽达峰值，对人体有麻醉作用。这是一天中需要止痛剂最少的时间。内向型人在

这时间工作效率最佳。十时，精力充沛，注意力和记忆力最佳。内向型人在这时

间专心程度和记忆新事物的能力达高峰，外向型人达高峰时间要迟些。此时，运

动状态最佳，是最好的工作时间。十一时，心脏照常努力工作，人体不易感到疲

劳。 

十二时，到了全身总动员的时刻，此时最好不要马上吃午饭，把它推迟到一

时。正午，身体最易受到酒精的影响。午饭时喝马丁尼酒会对午后的工作产生灾

难性影响，原因即在此。十三时，肝休息，有部分糖原进入血液。上半天的最佳

工作时间即将过去，人易感到疲倦，需要休息。 

十四时，这是一天24小时中的第二次最低点，反应迟钝。此时，几乎人人感

到午饭后精力不济，与午饭吃什么关系不太大，而与中午时间正常的内分泌变动

关系最大。十五时，情况开始好转。人体器官此时最为敏感，特别是嗅觉和味觉。

工作能力逐渐恢复，外向型人其分析能力和创造能力最旺盛，并将持续几个小时，

内向型人，其高峰时间已经过去。 

    十六时，血液中的糖分增加。有的医生叫它为饭后糖尿症。但这不会造成疾

病，因为血糖含量很快就会降下去。此时，人会脸上发红，身上副汗，呼吸费力，

这是因为体内的新陈代谢在发生变化，在为应付白天的后半天做淮备。十七时，

工作效率更高，运动员的训练量可以加倍。嗅觉和味觉最灵敏。听觉达到终日的

第二次高峰。十八时，痛感重新下降，希望增加活动量。神经活性降低，此时，

人的潜在体力正处于高峰。精力和耐力在这时间最盛。尽管心理因素可以使这种

力量减弱。十九时，血压增高，精神情绪最不稳定，任何小事都会引起口角，这

是由于内分泌变动引发脾气烦躁，易发怒。 

二十时，体重最重，反应异常迅速，司机此时驾车很少出车祸。体重最大的

原因,是缘于此时—天的食物和水份都已见储存在体内所致。这时间、不宜爬楼

梯。二十一时，神经活动正常。此时最适于学生背书、演员记台词。晚间记忆力

增强，可以记住不少白天没能记住的东西。二十二时，血液内充满白细胞,每立

方厘米白细胞数从5千至8千增加到1万2千。体温下降，呼吸减慢，内分泌水平降

低。身体功能全面处于低潮。二十三时，人体准备休息，继续做恢复细胞功能的

工作。二十四时，一昼夜中的最后一点钟，如二十二时就寝，现在该进入梦乡了。

午夜，机体开始它最繁忙的工作，排除死去的细胞，制造新的细胞，为下—天的

生命活动做好准备。 
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3.3.1.2 生物节律对时段选择的影响 

早晨醒来时，在大脑由抑制转为兴奋的一瞬间，呼吸、心跳、血压等都迅速的

恢复“正常运转”，交感神经兴奋，肾上腺素分泌增加，这就会导致心跳加快、

血管收缩、血压上升。而且，经过一夜的体内代谢，机体失去大量的水分，血液

变稠，血液流速变缓，循环阻力加大，从而造成心脑供血不足
①
。早晨进行太极

拳锻炼，对本来已经负担过重的心脏来说，无疑是雪上加霜，最容易诱发心、脑

血管疾病，甚至造成意外死亡。因此早晨这个时段中老年人不宜太极拳锻炼。 

在上午八时到十一时左右，人体的精力充沛，不易疲劳，中老年人可以选择

这段时间进行太极拳锻炼。 

中午前后，特别在十二时到下午的三时，是进餐，补充能量，休息，以及一

天 24 小时中的第二次最低点，反应迟钝，这个时段中老年人不宜太极拳锻炼。

十七时、十八时，人的精力和耐力在这时间最盛，潜在体力正处于高峰，所以中

老年人在这段时间最适宜太极去锻炼。 

3.3.2 时间医学原则   

中老年人随着年龄的增加，机体一天天的衰老，抵抗力也不断的下降，这

样那样的疾病也随之而来。那么中老年人是否患了疾病就要停止锻炼了呢？那

也未必，中老年疾病大体可分为慢性病和急性病，一般来说，急性病要立即停

止锻炼，慢性病要避开发病高峰时段适当的锻炼。下面对常见与时间有关的慢

性疾病进行时间医学分析，以便中老年人在患病时择时锻炼。 

3.3.2.1 变异型心绞痛与太极拳锻炼时段 

变异型心绞痛，是—种主要在夜间卧位休息时发生的心绞痛，发作时往往有

心电图 ST 段的抬高。近年来对变异型心绞痛发作的昼夜节律及其机制有了进一

步的认识。 

在一天不同时间对变异型心绞痛患者作运动试验的结果亦表明，上午比下午

要容易诱发心绞痛及ST段抬高。如13例用者在05:00—08:00之间及同一天15:00

—16:00 之间各做一次踏车运动，尽管下午的踏车时间，速度均超过上午；但 13

例均在上午试验时诱发心绞痛及ST段抬高，而仅 2例在下午试验中有ST段变化，

此外，在一天不同时间的冠脉造影结果亦表明，大的冠状动脉紧张性在上午高于

下午，即上午开放程度较小。这可能正是半夜至上午容易发生冠状动脉痉挛致心

绞痛及心电图ST段变化的原因之一
②
。根据金观源等人研究结果得出，有变异型

                                                        
①《健康生活 1001》编委会.中老年保健 1001 问[M].重庆出版社,2007.6：32
②
金观源,相嘉嘉.现代时间医学—生物钟与临床[M].湖南科学技术出版社,1993.5:90 
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心绞痛的中老年人，在选择锻炼时段时，要尽量避开早晨和上午时段，而应选择

下午时段适量的太极拳锻炼。 

3.3.2.2 心肌梗塞与太极拳锻炼时段 

关于心肌梗塞发病率与昼夜时间的相关性，已有一些大样本的统计资料。在

Master等最早收集的 1229 例患者中，他们以每 6 小时心肌梗塞发病数计，观察

到其峰值在上午 10:00 左右，谷值在 22:00 左右。以后的几个大样本报道的节律

模式与此并不全相同。如有人在 1497 例患者以急诊入院时间计，观察到峰值在

14:00 左右，谷值在 06:00—08:00 之间。造成这种结果差异的原因，可能在于

急诊入院时间并不一定就是患者发生心肌梗塞症状的时间。stephens等对 1209

例心肌梗塞的统计，亦表明峰值在 09:00 左右，但在 21:00 左右还有第二个稍低

的峰，即其节律模式呈双峰型。在 08:00—10:00 之间的发病数几乎为 04:00—

08:00或 18:00—20:00发病数的两倍。另43例的观察亦同此，其中22例在08:00

—10:00 及 20:00—22:00 两组时间发病
①
。从上述统计结果来看，比较肯定的是

心肌梗塞发病高峰在上午，其他一些报道亦证明这点。 

Weber MAL研究认为，心肌梗死常发生于清晨醒来或起床的时候，这说明心

血管疾病的发生表现出近日节律的规律
②
。这种有时间规律心肌梗死的发生与血

压、心率相交感神经系统等活动存在着近日节律有着密切关系，其中血压的近日

节律在清晨出现剧烈变化是造成心血管意外的重要因素。 

从上面的几位学者研究结果不难看出，有心脏疾病史或者心肌梗塞病史的中

老年人，清晨醒来或起床的时候不能立即锻炼，最好把锻炼的时间放到下午或者

傍晚前后。 

3.3.2.3 高血压与太极拳锻炼时段   

从血压上午高(上午型)还是下午高(下午型)的特征出发，有助于不同类型高

血压的鉴别诊断及发生机制分析。临床观察到：属于上午型的有高肾素型或循环

血浆量减少型的原发性高血压，无肾功能障碍的肾血管性高血压，以及嗜铬细胞

瘤患者。他们的血压在上午较高，白天维持不变。其原因可能与他们早上交感神

经活动亢进(可见尿儿茶酚胺排泄量增多)有关。而且，即使在正常生理条件下，

夜间尿量的减少亦可使体液量在上午增多，从而促使血压升高。而属于下午型的

有低肾素型或循环血浆量减少型的原发性高血压，肾实质性高血压，有肾功能障

碍的肾血管性高血压，包括继发性甚至原发性醛固酮症患者。他们的血压一般在

                                                        
①
金观源,相嘉嘉.现代时间医学—生物钟与临床[M]. 湖南科学技术出版社,1993.5:91～92 

②冼励坚.生物节律与时间医学[M].郑州大学,2003.7:196 
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上午较低，从午后到傍晚逐渐升到峰值。其原因经常是由于夜间的纳利尿作用而

致多尿，故上午循环血量较少，其结果也就是午前的血压低于下午。临床上一些

原发性高血压患者在限制摄盐之前为下午型，限制摄盐之后转变为上午型，其原

因可能就是减盐使循环血量减少所致
①
。从这里也可看出，血压昼夜变动的模式

也不是绝对不变的，即使在同一个患者，它也可以随治疗而变动，或是上午型近

似于下午型，或是下午型近似于上午型。 

高血压患者在血压高峰期的阶段进行太极拳锻炼时，由于人体剧烈运动，加

快血液循环，使血管壁的血压增高，从而导致血管破裂，甚至导致脑溢血，危及

生命。所以患有高血压的患者，要了解自己所患高血压的类型，以及上午型还是

下午型，避开血压升高时段进行适量的太极拳锻炼。 

3.3.2.4 咳嗽与太极拳锻炼时段    

    咳嗽是肺系疾病最常见的症状。临床常可发现许多患者咳嗽的发作或加重与

时间有一定关系。赵玉哲等在门诊随机调查了 1040 例患有一日内咳嗽发作或加

重的时间 ，以探讨咳嗽与时间节律的关系。 

统计分析的结果发现，大部分患者的咳嗽具有时间规律，全夜为咳嗽最好发

的时间，远比全昼为多。若将咳嗽分型归类，不同症型的咳嗽又具有不同的节律

特点：阳虚多见于全夜和早晨；阴虚多见于下午和夜晚，肺燥者多见于夜晚和下

午，其他各型亦以全夜和早晨多见
②
。所以阳虚引起的咳嗽者，应该避免早晨和

傍晚以后参加太极拳锻炼，选择上午或下午的时段进行锻炼；阴虚引起的咳嗽者，

不要在下午和晚上锻炼，应该选择上午进行太极拳锻炼。 

3.3.2.5 哮喘与太极拳锻炼时段  

尽管各个报道哮喘的昼夜节律峰相不全一致，但多数学者观察到夜间及清晨

的哮喘发作，要比下午及傍晚多得多。其主要原因在于多数哮喘患者的气道阻力

在中午和下午最低，清晨 04:00—06:00 最大，尤其是在急性发作期这种变化更

为明显
③
。因此参加太极拳锻炼的中老年人，若有哮喘病史，则要避开清晨的时

段，特别是清晨 04:00—06:00，以免加重病变，最好选择下午时段进行锻炼。 

3.3.2.6 消化系统疾病与太极拳锻炼时段 

自本世纪初，已注意到十二指肠溃疡的疼痛具有定时发生的特点，并据此作

为鉴别诊断的依据。当时著名的外科医师Moynihan通过对该病的周密观察，发现

                                                        
①
金观源,相嘉嘉.现代时间医学—生物钟与临床[M]. 湖南科学技术出版社,1993.5:192 

②
瞿岳云等著.中医时间医学理论及应用[M].重庆出版社,1993.1 

③
金观源,相嘉嘉.现代时间医学—生物钟与临床[M]. 湖南科学技术出版社,1993.5:196～197 
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患者早期的疼痛通常在进食后 2小时或稍后开始，或表现为饥饿痛，进食当时疼

痛减轻。他甚至发现有些患者在夜间疼痛的时间十分恒定，如总是在半夜 02:00

痛醒
①
。所以十二指肠溃疡病人进食后两小时左右不要进行太极拳锻炼，清晨也

应该减少太极拳锻炼。 

3.3.3 环境学准则 

兰州市地处西北黄土高原，甘肃省的中部。自然环境独特，黄土丘陵地貌，

海拔高，气候干燥，年降水少，蒸发量大。黄河流经市区，境内有湟水河、庄浪

河、苑川河及大通河。兰州市区处于黄河河谷盆地，被群山环抱，气候十分特殊，

常年风速小，逆温严重，春夏之交常有狂风发作，形成风沙天气
②
。因此，中老

年人太极拳锻炼时要根据各个地方环境气候的特点，选择适当的时段进行太极拳

锻炼，就能达到事半功倍的效果，否则不但达不到健身防病等作用，反而可能给

身体带来严重的后果。 

兰州市大陆性季风气候明显，为温带干旱、半干旱气候。总的特点是：降水

少，日照长，蒸发量大，气候干燥，昼夜温差大。四季气候特征为：春季多风，

少雨干旱；夏无酷暑，降水增多；秋雨较多，气候凉爽；冬无奇寒，干燥少雪。

年平均气温10.1℃，气温最大日差可达28—30.2℃。 

兰州城区因处于狭长的河谷盆地，四周又是重重荒山，给兰州带来不利因素，

主要表现在:(1)常年风速小，静风频率高。据历年气象资料统计，年平均风速仅

为0.9米／秒。冬季更为突出，12月至次年1月的平均风速只有0.3米／秒。冬季

采暖期是燃煤高峰,静风和极低的风速使燃煤排放的烟尘难以扩散稀释。（2）春

夏之交常有狂风发作，遇此，四周荒山上的浮土随风飞扬，遮天蔽日，沙尘扑面。

风停之后，给城市留下一层厚厚的尘土。（3）逆温严重。由于风速小，空气干

燥，地表热容易扩散，靠近地面空气易于变冷，造成低层空气上热下冷的逆温。

据统计，一年平均约有86%的天数出现逆温，冬季高达99%以上，逆温厚度在448

米—999米之间。逆温呈“双峰型”变化，一般在16时以后逐渐形成，到傍晚时

强度最大，出现第一个高峰，深夜至凌晨逆温层出现第二个高峰。早晨8时以后

逐渐减弱，到10时以后贴地逆温逐渐消失。逆温的两次高峰，正好与生产 、生

活燃煤高峰吻合。严重的逆温极不利于大气污染物的稀释扩散，是造成兰州冬季

大气污染严重的一个重要因素。 

3.3.3.1 风和沙尘暴   

                                                        
①金观源,相嘉嘉.现代时间医学—生物钟与临床[M]. 湖南科学技术出版社,1993.5:208 
②
兰州市地方志编撰委员会.兰州市志 第 11 卷 环境保护志[M].兰州大学出版社,1999.9 
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兰州各地在一年内风速变化明显，大部分地区2月开始风速增大，春季4、5

月由于冷暖气团的交替，风速最大，风向也常有变化；6月开始风速逐渐变小，

最小风速出现在12月和次年的1月。兰州各地风向和风速也具有日变化的特征，

据兰州气象站观测：冬季清晨多东北风和东风，午后仍以东北风和东风最多，出

现的频率也有明显增加。风速大都是从上午10点增加，午后13—18点达到最大值，

19点以后开始减少，早晨5—7点风速达到最小值
①
。这种变化规律若有较强的天

气系统过境时，则被改变。沙尘暴是指空气中带有大量被强风从地面卷起的尘、

沙、干土粒，致使空气很浑浊的天气现象。这种现象会给人体带来严重的危害，

特别是人体的呼吸系统，会产生各种呼吸系统的疾病。因此我们中老年人在太极

拳锻炼时要避开这种沙尘暴天气出现的季节、时段，兰州主要在春节4、5月由于

冷暖气团的交替，风速最大，时段大概从上午10点增加，午后13—18点达到最大

值，19点以后开始减少，早晨5—7点风速达到最小值。也就是春季锻炼若遇沙尘

暴天气要避开午后13-18点这个时段，可以选择上午时段。 

3.3.3.2 大气污染 

大气污染是指空气中某些有害物质的含量超过正常含量，对人体、动物、植

物和物体产生不良影响的大气状况。兰州市大气污染是随着大工业生产的发展，

城市人口的大量增加，能源消耗增多，带给大气环境的污染物而造成的。 

兰州市是群山环抱的带状城市。大气污染市区和郊区差别大，季节性差异大，

而且突发性强，历年波动变化大。市区年平均风速为0.94米／秒，冬季长达174

天，多为静风天气，不利于大气环境污染物的稀释扩散，限制了大气环境容量和

自净能力，加重了兰州市区大气污染
②
。市区是大气污染的重点地区，冬季采暖

期是一年大气环境污染的危机时期。特别是冬季的早晨，多为静风天气，因此中

老年人不宜选择在这一时段在室外进行太极拳锻炼。 

3.3.3.3 城市环境噪声污染 

城市环境噪声是城市人口增加、生产发展、交通发达逐渐产生的。噪声按其

声源分类为交通噪声、生产噪声、生活噪声及其它噪声。交通噪声声源主要来自

各种车辆行驶中发出的声音。 

3.3.3.3.1 汽车尾气污染 

兰州市作为西部地区较发达城市,其机动车保有量增长速度是较快的。张乐

群在《兰州市机动车尾气排放状况研究》中对历年车流量调查结果表明:自1996

                                                        
①
马琦明.兰州市志 第二卷 自然地理志[M].兰州大学出版社,1998.11 

②
兰州市地方志编撰委员会.兰州市志 第 11 卷 环境保护志[M].兰州大学出版社,1999.9  
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年以来,兰州市主要交通干线车流量增长迅速,年平均递增率达19.4%。2006年各

路段平均车流量已达2136辆/小时,个别道路平均车流量已超过5000辆/小时,在

高峰时段超过5900辆/小时
①
。随着兰州市机动车保有量的快速增长,由机动车排

放的污染物质在大气污染物中所占的份额也逐步增加,机动车已经成为城市大气

污染中主要的污染源之一。目前在机动车尾气排放研究中,以CO、NOx、HC三种物

质为主，其中一氧化碳尤其应当引起人们的注意。据测定，汽车尾气内一氧化碳

约占70%。这种气体危及氧气在体内的循环，有可能使容易受劳累影响的心脏增

加额外的压力。 

一氧化碳吸入人体后，与血液中血红蛋白结合，形成碳氧血红蛋白。一氧化

碳与血红蛋白的亲和力比氧与血红蛋白的亲和力大240倍，吸入较低浓度的一氧

化碳即可产生大量碳氧血红蛋白，碳氧血红蛋白不能携带氧。心肌对缺氧特别敏

感，当流经冠状动脉的血液因碳氧血红蛋白不能携带氧而导致心肌缺氧，即可诱

发心绞痛。冠心病患者由于冠状动脉粥样硬化造成血管狭窄，本来就存在心肌供

血不足，因而特别容易受一氧化碳影响而引起心绞痛发作。 

 汽车尾气除含有一氧化碳外，还含有碳氢化合物、氮氧化物、铅等上千种

化学物质。由于汽车废气的排放主要在距地面0.3—2米，正好是人体的呼吸范围，

对人体的健康损害非常严重——刺激呼吸道，使呼吸系统的免疫力下降，导致暴

露人群出现慢性气管炎、支气管炎及呼吸困难、肺功能下降等。尾气中的苯类物

质更是强致癌物质，会引发肺癌、甲状腺癌等
②
。 

    因此，中老年人在太极拳锻炼时尽量不要选择在汽车来往频繁的交通枢纽、

街道、公路和隧道附近，实在没办法避开的这些地点的，那就尽可能避开交通高

峰时间段出来锻炼，特别是上下班时间段，交通容易堵塞，机动车启动、加速比

较频繁，移动缓慢，燃料燃烧不充分，更易产生有害气体，特别是一氧化碳 ，

对人体造成更大的伤害。 

根据赵晓红、闻春生等学者在《兰州市汽车尾气污染状况调查》的研究，由

街道空气中CO浓度、车流量随时间的变化分析发现，在一天连续12小时监测中，

马路中心及人行道均随车流高峰而出现2—3个峰值，对照点的污染浓度不受车流

量的影响。污染浓度峰值与车流量曲线变化相似，均出现在9:00—11:00及15:00

—17:00的车流高峰期
③
。也就是中老年人太极拳锻炼时，如果要在马路附近锻炼，

                                                        
①张乐群.兰州市机动车尾气排放状况研究[J].环境与可持续发展.2008,(06)  
②
孔志明.健康杀手:警惕我们身边的环境污染[M].中国环境科学出版社,2005.6:34 

③
赵晓红,闻春生.兰州市汽车尾气污染状况调查[J].干旱环境监测.1997.6 : (11)
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尽量避免选择在9:00—11:00和15:00—17:00这两个时段。 

3.3.3.3.2 城市噪音污染 

近年来，噪声污染已成为包括它在内的水污染、空气污染、固体废物污染四

大污染中的首要污染，民用领域的噪声污染目前已成了噪声污染的主要污染源，

尤其是新建的写字楼、商场、饭店、娱乐场所造成的污染，同时，大型公共建筑

的空调系统噪声、千家万户的家用空调器室外机组的噪声，影响面大。目前，甘

肃省治理噪声污染的技术都很成熟，但这些技术却没有得到很好应用，所以中老

年人太极拳锻炼是要避开这些场所，或避开这些场所营业的时段。 

兰州的道路噪声问题，主要是汽车、火车噪声扰民。巨天珍等教授在《兰州

市道路交通噪声污染与人体健康的分析》中，调查分析表明,居住在交通干线两

旁的兰州市居民,在很大程度上受到噪声的污染。有 84%的人群都受到噪声不同

程度的影响,其中重度影响16.5%,中度影响46%,轻度影响21.5%。在重度症状中,

主要表现为心脏病、高血压的发病率最高；在中度症状中,主要表现为噪声使人

头痛、头胀、注意力不集中
①
。说明兰州市居住在交通干线两旁的居民，受噪音

污染的影响还是比较严重，因此，中老年人太极拳锻炼时要避开高噪音的地段，

或者高噪音的时段，以免影响身体健康。产生交通噪音的时段主要是在交通的高

峰时段，根据赵晓红等研究的结果，兰州市区在 9:00—11:00 及 15:00—17:00

的车流高峰期，所以中老年人太极拳锻炼时也要避开 9:00—11:00 和 15:00—

17:00 这两个时段。 

3.3.4 生活方式选择 

3.3.4.1 生活方式的概念 

生活方式指人们在某种价值观念指导下，各种生活活动的形式，它包括人们

的物质生活、精神生活、政治生活和社会生活。生活活动指人们的行为，即是在

一定的空间与时间内，人们为了达到一定的目的，利用可以获得的物质条件和社

会条件而采取的各种行动（包括为了与别人配合行动而必不可少的语言）
②
。因

此，生活方式是个人或群体在生产实践活动过程中，长期共同在特定生活环境中

形成的全部活动模式。 

生活方式是社会整体结构及其运行状况具体而生动的反映形式，对它的研究

有助于人们了解社会运行的规律。生活方式自人猿揖别后就始终伴随人类，成为

人类活动的一项重要内容和形式。由于生活方式是一个内容丰富、层次复杂、形

                                                        
①
巨天珍等.兰州市道路交通噪声污染与人体健康的分析[J].中国安全科学学报.2005.3 : (15)  

②
卢元镇主编.社会体育学[M].高等教育出版社,2002.8:59
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式多样、内在联系密切的领域，因此，是社会科学研究的重要范畴。生活方式又

可以分为劳动生活方式、学习生活方式、家庭生活方式、消费生活方式和闲暇生

活方式等类别。 

   体育与生活方式的关系引起了人们的高度关注，一些新的概念正在形成，“体

育进入生活方式” 、“体育生活方式” 、“生活体育”等成为不少国际组织的

行动纲领，成为许多国际会议的研讨主题。在我国开始推行的《全民健身计划纲

要》中，明确地提出了全民健身活动对改善生活方式，提高生活质量的意义与价

值。 

3.3.4.2 生活方式中影响太极拳锻炼时段的因素 

3.3.4.2.1余暇时间 

人们一般用时间来度量生存活动的过程。按照一昼夜的生存活动周期，可以

把人一天的全部时间支出分为工作（学习）时间和业余时间。工作（学习）时间

是为生产和扩大再生产社会生活的物质和精神条件所必需的那一部分时间。业 

余时间的组成比较复杂，不等于余暇时间。它包括了与工作有关联的时间（如上 

下班路途往返），满足生理需要（睡眠、吃饭）的时间、家务劳动时间和余暇时

间。余暇时间，亦称自由时间，指在一昼夜的全部时间结构里划出一切必要时间 

后所剩余的那部分由个人用于娱乐和休息的时间，然而这部分时间在人类创造精

神文明方面起着重要的作用。而余暇时间的长短和支配余暇时间的质量直接影响

到人们的生活方式。余暇时间也是中老年人参加太极拳锻炼的首要条件，太极拳

锻炼时段的选择一般都在自己的余暇时间。中年人一般选择早晨上班之前，或下

午下班以后一直到晚上睡觉之前这段时间；而退休在家的老年人，选择的余地比

较大一些，可以选择早晨、上午、下午和傍晚。 

3.3.4.2.2 生活节奏 

人类社会是一个有意识的物质有机体。随着人类对自然界的开发向着广度和

深度发展和人类社会外部环境的日益“人化”，使得社会自身结构更加复杂和多

样，社会运动的时间节奏越来越充分地展现出由慢到快的变化趋势。生活节奏加

快是我们获得越来越多余暇时间必定要付出的代价，生活节奏加快的积极意义在

于提高了生命的效率，使尽可能多的社会成员经过高速的协调配合，能为社会创

造出更多的物质财富和精神财富。生活在快节奏环境里的人会精神振奋、生活充

实、朝气蓬勃，快速生活节奏受到人们的欢迎。然而，生活节奏的加快，也确实

会给不适者带来许多健康方面的麻烦，应该引起人们的重视。太极拳锻炼是中老
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年人顺应生活节奏变化，调节因生活节奏加快而造成种种身心不适的重要手段。

同时，生活节奏的加快也给人们带来更多的余暇时间，也就给了中老年人太极拳

锻炼时段的选择带来了更多的选择余地。况且快节奏的生活使人们身心疲惫，而

慢速度的太极拳能使人身心放松，减少疾病的发生，增进身体健康。 

3.3.4.2.3 行为习惯 

人们的行为习惯是生活方式的重要组成部分，也是生活方式的外部体现。人

们的行为习惯有优劣之分。良好的行为习惯促进身体健康，有利于人们对体育的

参与；不良的行为习惯降低健康水平，抑制人们对体育的参与。美国每年有万人

死于不健康的生活方式，主要表现为酗酒、吸烟、吸毒，生活无规律、营养失控、

体育运动不足等不良的行为习惯上。因此不良的行为习惯不但会影响太极拳锻炼

时段的选择，甚至会挤占太极拳锻炼的时间，危害中老年人的身体健康。比如，

有的中老年人喜欢打麻将，下班就没有时间太极拳锻炼，麻将打到深夜，第二天

早晨又起不来，上午也没有时间锻炼，长时间下来，体质就会明显下降，中老年

人疾病也就会随之而来。 

某些由行为习惯所形成的民俗深刻地影响着居民的健康和体质状况。如回族

居民的饮食禁忌、卫生习惯、节日民俗、穆斯林宗教仪式动作等，都在客观上起 

到了养生健身的作用。但有些习俗又明显地有害健康，比如中国古代妇女的缠足。

有些民俗习惯有利于身体健康，有利于太极拳锻炼时段的选择；有些民俗习惯影

响中老年人太极拳时段的选择。 

中老年人参加太极拳锻炼本身就是人们一种重要的行为，人们的体育兴趣爱

好、体育习惯和体育行为也是生活方式的重要构成因素。我们要摒弃不良的生活

行为习惯，养成良好的生活行为习惯，选择科学的时段进行太极拳锻炼，才能达

到理想的锻炼效果。 

3.3.5 民间体育组织有效方式 

3.3.5.1 中老年人太极拳锻炼的主要组织形式 

群众体育涉及面非常之广，所以组织形式也是多种多样：（1）以街道办事

处牵头建立的群众性太极拳锻炼组织，这种形式在城市是十分普遍的。（2）“一

条街”的群众太极拳健身组织，这有两种情况：一是该街区有一定的文化传统，

同时对太极拳锻炼活动也得到高度重视，一是该街区是某一特色商业区，以此为

抓手将群众体育活动的组织也建立起来，不定期举行一些大型活动，使群众性体

育活动蓬勃开展起来。（3）以文化宫、文化馆、俱乐部为主要太极拳锻炼地点、
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活动形式，建立相应组织。（4）以太极拳辅导站、辅导中心为核心，带动一批

群众太极拳锻炼的积极分子和热心人士常年不断。（5）太极拳锻炼小组，这样

的组织规模不大，但因大家对同一项目、同一活动内容都有兴趣，故意见很统一，

关系很密切。（6）公园内的活动点，这往往是由许多社会体育指导员引导建立

起来的，现在各大公园内比比皆是，影向很大。（7）体育节、体育周，这往往

是由各级政府出面组织的，对全民健身活动是一个更集中、更高的宣传和推介。

（8）拳社、武馆等形式的群众性太极拳锻炼活动现在也开展得比较多，这对在

较高层次上开展社会体育是十分有利的。 

3.3.5.2 避免民间体育组织形式的异化 

3.3.5.2.1 民间体育组织地位的附属化 

民间体育组织的独立性往往不被作为一个重要因素来考虑,这就使民间体育

组织对政府的依从以及政府对民间体育组织的干预都变得顺理成章,从而导致了

两种后果:第一, 民间体育组织成了政府的附属物或半官方机构,增加了政府在

财政上的压力及规模上的臃肿,容易影响政府的行政效率。第二,由于立场模糊,

当公众利益与政府权力相冲突的时候,政府的控制使民间体育组织无法有效地完

成社会使命,难以维护社会公众的利益,无法得到公众的认可,削弱了民间体育组

织的社会影响力,降低了公众对它的支持程度
①
。那么也就影响民间体育组织在组

织体育锻炼时在公众心目的信誉度，特别是对选择的项目、运动负荷、地点和时

段等方面的科学性产生质疑。 

3.3.5.2.2民间体育组织目标的营利化 

西方民间体育组织的发展和浓厚的公民意识、自治观念、公益精神的积淀相

关,而中国的志愿精神、公益精神和社会公信力仍然不足。志愿精神的培养和志

愿者服务运动主要靠政府推动,行政动员成了公益活动的重要支撑,民间主动性

的互助资源和私人慈善精神缺乏,更制约了民间体育组织的人力和财力,限制了

其行动的范围。活动能力的局限又使其无法得到认可,更影响资源的投入。这一

恶性循环的形成,使得部分民间体育组织不得不以营利活动维持组织运作。此外,

由于民间体育组织自律的缺失,一些组织利用非营利的幌子,从事追求组织和个

人利益的纯营利活动。比如，太极拳锻炼的地点尽量选择在交通便利的地方来吸

引更多的锻炼者，从不考虑城市环境的污染；同时，为了使有限的地盘最大利益

化，兰州东方红广场，地方较小，一次容纳不了很多人，就把太极拳锻炼者分成

                                                        
①
卞菊.政府组织的异化现象[J].前沿 .2006,(10)
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几批，分几个时段锻炼，但这种时段毫无科学依据可言，纯粹为了盈利最大化。 

3.3.5.2.3 民间体育组织活动的低效化 

由于民间体育组织广泛的基层参与和非营利的目标,它在解决一些公益性事

业方面比政府显得更有效率。但是, 民间体育组织仍具有组织的一切特征,随着

组织规模的扩大和管理复杂性的增加,影响了这些组织在发展中的灵活性和效率

以及组织者的科学素养问题。同时,因为民间体育组织的活动缺少激励机制,尤其

是缺乏对民间体育组织活动的科学评估,使得民间体育组织注重活动形式多于活

动结果, 对中老年人太极拳锻炼的科学性缺少研究，什么时段锻炼更合理没有科

学依据，只是根据组织者的安排，人们的习惯来选择，所以这种民间体育组织活

动的低效性影响着社区中老年人太极拳锻炼时段选择的科学性。 

3.3.6 传统理论中的健身时辰原则  

中国传统健身历史悠久，具有数千年的历史。据历史记载，早在4000多年以

前，我国劳动人民就已经知道导引吐纳和效仿鸟兽动作健身治病。在传统运动养

生实践活动的过程中，不断受到诸子百家，甚至是宗教的影响。在古代著作中，

特别是道家和儒家的著作中，为今天研究传统养生学的宝贵历史文献。所以它的

养生方法得到各流派养生方法的补充，形成了融导引、气功、武术、医理为一体

的具有中华民族特色的养生方法。如源于气功的五禽戏、八段锦；源于武术的太

极拳、太极剑等。这些方法养生的作用全面，即可调神养心，又可调息补气，调

身练形，直到畅通气血，活动筋骨，调和脏腑的作用。融诸家之长为一体，是运

动养生的一大特点。中国传统健身中，特别讲究健身时辰。主要包括四时养生和

十二时辰养生 

3.3.6.1 四时养生 

四时即春、夏、秋、冬四个季节，这是自然界年复一年最主要的变化。四季

的交替变换带来了风、雨、霜、雪等气候变化，这也是人们生活在自然界中不可

避免地感受到的，对身体健康有着重要的、直接影响的环境变化。春、夏、秋、

冬的交替是自然界天地阴阳之气矛盾运动，此消彼长的表现，风、雨、霜、雪等

是天地阴阳之气矛盾运动的结果，它不可避免地影响着人体阴阳的矛盾运动，因

而对人的身体健康具有重要的影响，顺应四时是养生保健的第一要求。 

具体来讲，春、夏、秋、冬四个季节的交替，产生了风、火、暑、湿、燥、

寒六种不同的气候，中国古代称之为“六气”，一般情况下这是正常的气候演变，

是万物生长的条件，人类也具有一定的适应性和自我调节能力，因而是无害的；
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相反，六气是人类生长发育的条件。《黄帝内经》说“人以天地之气生，四时之

法成”，就是说人禀受天地阴阳之气而生，感受四时阴阳变化而生长发育。但如

果六气变化过于激烈，或非其时而有其气；或者人体正气不足、抵抗力下降时，

也就是当人适应、调整能力下降时，就会引起疾病，这时六气就称为“六邪”。

顺应四时就是要根据四时特点，通过调整自我日常生活顺应季节、气候的变化，

保持阴阳平衡，维持生命机能，避免六邪侵袭的养生方法。 

3.3.6.2 十二时辰健身 

古代养生学家很早就认识到人们的作息时间与健康长寿有着密切的关系。

《黄帝内经》一书中提出了适应时辰变化的作息制度，后世养生学家在此基础上

又创立一日十二时辰的养生法。古代将一昼夜分为十二时辰，即：子、丑、寅、

卯、辰、巳、午、未、申、酉、戌、亥。每一时辰相当于现在的两个小时。 

古人认为子时(23—1时)、午时(11—13时)、寅(晨3—5时)、卯时(5-7时)

和酉时(17—19时)练功效果最好。尤其是阴阳交替的子时练功为最佳，俗称“子

时功”
①
。子时之气至刚，应随时而进。因为子时阴气渐衰，阳气始生，阴消阳

长，阴阳交际之时，子时夜半宁静，故也是练功效果最好的黄金时刻。午时(日

中11—1时)之气至半，应随时而固，夕阳之气至衰，应随时而补。寅、卯练功。

经过一段时间练功，就可以规定专门时间练功，寅卯时间最好。因从子时至寅时

为阴气逐渐下降，而阳气逐渐自强，又因为寅卯时，内气血运行于肺和大肠，肺

气为太阴之气，故缓缓地吸入阳气。清晨3—7时自然之气清新，因受旭日影响，

正处于少阳初升状态，少阳之气功能主生发，故此时为静功练功黄金时间
②
。 

传统的健身时辰理论有它一定的道理，但也有不足的地方。例如，古人认为

寅和卯时练功效果最好，而如今看来未必最好，甚至会导致伤病或意外，因为现

代人，特别是中老年人患有一些心脑血管的慢性疾病，晨练可能会猝死，并且很

多城市早晨污染严重，晨练不但达不到健身的效果，反而对身体产生伤害。但是

在古代，古人居住的环境很少受到污染，也没人考虑到环境污染的因素，并且也

很少有人患有现代人的专利——“文明病”，所以说古人认为寅和卯时练功效果

最好是有一定道理的，但我们现代人就不能照搬，应该根据自身各个方面的实际

情况因人、因时、因地而异，才能达到理想的健身效果。 

                                                        
①
杨树文.中国传统健身术[M].北京:华夏出版社出版,2000.4:46

②
杜杰慧,谭电波主编.中华传统养生秘典[M].黑龙江人民出版社,1999.6:16 
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4.兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择的对策研究 

4.1 目前兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择存在的问题 

4.1.1 太极拳时段选择的随意性 

  如何选择太极拳锻炼的时段，是科学健身的重要因素之一。调查发现，兰州

市部分中老年太极拳锻炼者在选择锻炼时段时随意性很大，有的人认为什么时段

都可以，时段的选择和身体健康关系不大，只要自己有时间都可以锻炼。这种随

意性，影响太极拳锻炼的效果，甚至危害身体健康。例如，中老年人清晨起得早，

有的中老年人五、六点就起来锻炼，兰州市冬天早上七、八点时天才亮，中老年

起得太早，天还没亮，光线不好，容易摔跤，早晨人少，容易发生生命危险。因

此，中老年人太极拳锻炼时，要向有关的专家、体育指导员咨询适合个人的锻炼

时段。 

4.1.2 太极拳时段选择的从众性 

    调查发现，兰州市很多中老年太极拳锻炼者对时段的选择上无自己的想法，

只是随大流，普遍存在从众心理。他们认为自己身边的人都选择某个时段锻炼，

自己也就跟随周围的人参加那个时段锻炼，素不知这种随大流的行为会给自己带

来麻烦。例如，据调查兰州市晨练的人最多，有从众心理的人势必要参加晨练，

晨练可能诱发中老年人心血管方面的疾病，假如这些人本身就有心脑血管疾病，

晨练就很有可能导致疾病复发，甚至危及生命。所以从众心理危害极大，每个人

要根据自身的身体状况，定期体检，选择适合自己的、科学的时段进行锻炼，切

勿随大流。 

4.1.3 太极拳时段选择的习惯性 

  人的生活方式受到习惯的影响，人们一但形成了某一习惯，就不易改变。特

别是中老年人，经过多年养成的生活方式习惯，短期内很难改变。调查中，笔者

作了假设，如果现代科学研究表明，中老年人晨练不利于健康，您会怎么办？受

访者中，56.2%的人表示坚决坚持晨练，原因很简单，我们已经练了很多年了，

习惯了；23.3%的人认为试着改换其它时段，若感觉不舒服，还是早晨锻炼。中

老年人晚上睡眠时间较短，早晨起得早，晨练已经成为他们生活的重要组成部分，

长期养成的习惯，因此习惯是影响兰州市社区中老年人太极拳时段选择的重要因

素之一。 

4.1.4 太极拳时段选择的传统性 

传统性主要指传统的健身时辰观点，中国是农业国，前人的经验在农耕社会
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中起到了非常重要作用，所以中国人崇尚古人留下的经验知识。自然，传统的健

身时辰中的“一日之计在于晨”、“闻鸡起舞”等观点，被很多中老年人所热捧。

调查发现，兰州市中老年太极拳锻炼者对传统健身时辰略有了解的占82.6%，并

且有47.2%的人认为传统健身时辰中“早晨是最佳的锻炼时间”的观点是正确的，

可见兰州市中老年太极拳锻炼者选择晨练受传统的健身时辰理论影响较深，这种

传统观念严重影响兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段的科学选择。 

4.2 兰州市中老年人太极拳锻炼时段选择对策 

4.2.1 建立科学模式  

    针对当前兰州市社区中老年人太极拳锻炼时段选择存在的问题，建立兰州市

中老年太极拳锻炼科学的时段模式。 

   首先从地域环境上来看，兰州自然环境独特，黄土丘陵，海拔高，气候干燥。

春季大部分地区风速较大，特别是午后13—18时达到最大值，这个时段很容易发

生沙尘暴，所以下午和傍晚前后不宜进行太极拳锻炼，可选择上午进行锻炼。兰

州冬季为采暖期，兰州的地形容易形成“城市热岛”，逆温层形成“污染锅盖”，

冬季寒冷导致空气升腾效率低下等，市区污染严重，特别在早晨多为静风天气，

所以早晨不宜锻炼，可选择傍晚前后。但是兰州市冬季下午13—18时风速也是最

大，易发生沙尘暴，若遇沙尘暴天气，下午到傍晚则不宜锻炼。 

其次，根据城市环境特点，选择适宜时段进行太极拳锻炼。城市环境的污染

是影响太极拳时段选择的一个重要因素，主要包括机动车尾气污染和城市交通噪

音污染。机动车尾气排放的范围主要在0.3—2米，正好是人体的呼吸范围，所以

在马路附近锻炼的中老年人要避开交通高峰期，同时交通噪音污染也在同一时

段。因此太极拳锻炼者要根据自己的居住地，避开上午9—11时和下午15—17时

这两个高峰时段，宜在下午18—19时锻炼。 

    再次，从生理学、时间医学角度，特别是人体的生物节律，早晨属于睡眠醒

来期和恢复期，不宜锻炼。而下午的17、18时人体的精力和耐力最为旺盛，所以

选择17—18时锻炼比较科学。从医学角度，中老年人容易患心脑血管疾病，而心

脑血管疾病在早晨容易复发，甚至可能发生危险，所以中老年人不宜晨练，宜选

择下午、傍晚前后太极拳锻炼。 

4.2.2 借助媒体宣传 

通过电视、广播、报纸和网络等媒体，对兰州市社区中老年人太极拳锻炼的

时段模式进行广泛的宣传，让人们知道科学健身以及科学选择时段健身的重要
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性，以便让中老年人太极拳锻炼者重视科学健身、科学选时，提高人们科学锻炼

的意识，养成科学锻炼的习惯。 

4.2.3 深入基层指导 

相关管理部门，组织一些志愿者，到城市社区发放传单，宣传太极拳科学健

身的重要性，以及中老年人太极拳锻炼科学时段模式；组织各个健身点的管理人

员、太极拳教练、拳师以及社会体育指导员进行集中培训，学习科学健身的知识；

组织体育指导员或志愿者深入到各个太极拳健身点、广场、公园体育场等太极拳

锻炼地点，进行现场指导，帮助中老年太极拳锻炼者养成科学选择锻炼时段的习

惯，从而达到科学健身的目的，也就提高了身体健康的水平。 

5. 结论与建议 

5.1 结论 

1.目前兰州市中老年人在早晨进行太极拳锻炼的人数最多，而根据兰州市的

气候特点、环境污染情况以及中老年人自身的特点，是不宜在早晨锻炼，必须尽

快改变这种现状。 

2.兰州市社区中老年人在上午进行太极拳锻炼的人数位居第二，而兰州市城

市交通污染也是与日俱增，所以要避开上午的交通高峰时段或路段进行锻炼。 

3.通过兰州市的地理气候特征、环境污染特点、人体生物节律和医学原理等

方面分析得出，兰州市社区中老年人太极拳锻炼相对科学的时段是下午17—19

时。 

4.兰州市的春、冬两个季节的13—18时风速较大，易发生沙尘暴天气，若遇

此天气，傍晚时段也不宜锻炼,可选择上午时段进行太极拳锻炼。 

5.若中老年人患有一些慢性疾病，则太极拳锻炼时段选择应该避开发病的高

峰时段，才能真正达到科学健身的效果。 

5.2 建议 

1.民间太极拳管理部门应该加强对太极拳锻炼组织的管理和科学的指导，督

促和引导民间体育组织科学的选择太极拳锻炼的时段，加强与高校、体育科研部

门、医院联合进行健身指导。 

2.深入科学的研究，进一步加强人们对太极拳锻炼时段选择的科学性研究，

体育科研部门、专家、学者应该根据太极拳锻炼的特点，以及太极拳锻炼时段选

择相关的课题深入研究，及时公布科研成果，并且能在实践中广泛的推广，惠之

于民。 

 36



薛传发   社区中老年人太极拳锻炼时段选择的研究——以兰州市为例 

3.加大太极拳锻炼科学时段研究成果宣传的范围和力度，充分利用广播、电

视、网络、报刊等媒体进行宣传，组织预防医学专家门指导或讲座，就中老年人

太极拳锻炼选时遇到的问题，及时给与帮助。 

4.地方政府应建立体质监测站，由体育和卫生部门联合负责，以便科学的服

务于太极拳锻炼者。 

5.普及中老年人科学健身常识，提高人们的科学健身意识，对自我健康的关

注，中老年人定期进行体检，根据自身的身体健康状况选择科学合理的太极拳锻

炼时段。  

6.摒弃不良的风俗习惯，养成健康的生活方式，形成科学合理选择的太极拳

锻炼时段的观念，提高人们的健身的科学性，可有效地提高人的健康资本，增强

人们体质，让人们远离疾病，提高人们生活的质量。 
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附录 

附录 

尊敬的中老年朋友： 您好！ 

    通过了解中老年人太极拳锻炼时间段选择现状，为今后的中老年人太极拳锻

炼时间段选择提供科学的理论参考依据，特发放本调查问卷，希望您能够如实填

写，非常感谢您的支持，谢谢！ 

指导老师: 陈青教授 

研究生： 薛传发 

您的性别          年龄         

1. 请问您参加太极拳锻炼有多长时间（     ） 

A 一年以下  B 一年到两年 C 两年到三年 D 三年到五年 E 五年以上 

2.请问您参加太极拳锻炼的目的是(        )(多选题)  

A 强身      B 健体     C 防病      D 治病    E 交友    G 其它 

3 请问您参加太极拳锻炼的季节及时间段(多选题) 

春季（       ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

夏季（       ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

秋季（       ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

冬季（       ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

4. 请问您选择此时间段的原因（     ） 

A 习惯     B 科学  C 随大流  D   有组织   E 其他时段没时间 

5. 请问您每周锻炼的次数（      ）  

A   1 次    B  2-3 次    C  4-5 次     D 5-6 次    E 7 次以上  

6. 请问您每次锻炼后的感觉（     ） 

A 很舒服     B 较舒服    C 没有明显感觉  D 有点疲劳   E 很疲劳 

7.请问您锻炼后是否测过心率？（    ）如果测试过，心率是多少？（       ） 

8. 请问您锻炼的地点（    ）(多选题) 

A 体育馆或室内    B 黄河边       C 山上    D 树林里  

E庭院广场    F学校操场    G公园    H公路旁    I其他

9.您认为影响锻炼的环境因素有哪些（       ）(多选题) 

A 空气污浊  B 风沙 C 噪音 D雾天 E 雨雪天 F 阴天闷热天等 G 其它 

10．在上述不利环境条件下，您还坚持锻炼吗？（  ） 
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A 不锻炼          B 锻炼 

11．锻炼的形式（  ）( 多选题) 

A 自练 B 结伴同练 C 小组锻炼 D 参加健身点 E 社区健身协会 G其他 

12．您认为什么样的空气属于环境污染吗？  

                                                                  

13．您认为一天中什么时间段污染最重（  ） 

A 清晨       B 上午        C 中午      D 下午       E 傍晚 

14．您认为兰州市总体而言空气属于（  ） 

A 无污染        B 轻度污染    C 中度污染       D 重度污染 

15．您认为兰州市各个季节什么时段污染较轻？ 

春季（      ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

夏季（      ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

秋季（      ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

冬季（      ） A 清晨 B 上午 C 中午 D 下午 E 傍晚 

16．您认为在兰州这样的城市，总体空气质量如何？（        ） 

A重度污染   B中度污染    C轻度污染   D无污染   E空气清新

17.请问您对传统健身时辰了解吗？（      ） 

A 不了解       B 了解一点       C 非常了解 

18．传统健身时辰理论认为早晨是锻炼最佳时间，您认为如何？（    ） 

A 有深刻道理   B 有道理  C 可信   D 没道理   E 没有任何道理  

19．请问您是否了解人体运动生物节律? （     ） 

A 不了解       B 了解一点       C 非常了解 

20．请问人体运动健身的最佳机能状态是何时（      ） 

A 清晨   B 上午    C 中午      D 下午     E 傍晚    F 夜里 

21.请问您以前是否患有一些慢性疾病？（     ） 

A 没有     B 心脑血管系统    C 呼吸系统     D 消化系统 

E 关节     F 内分泌           G 肿瘤        H 其他 

22.一段时间锻炼后您的身体健康状况如何？（     ）  

A 原有疾病消失 B 有所改善  C 没用改善 D 病症加重  E 产生新的疾病 

23．您是否每年定期去医院体检（     ），心肺功能如何？（    ） 

A 很好   B 较好   C 一般    D 较差     E 很差 
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24．假如您经过一年多的太极拳等健身活动，对原有的心肺功能是否有改善的迹

象？ 

A 很明显   B 较明显     C 一般   D 不明显     E 没改变 

25 假如清晨锻炼不利于健康，您是否考虑改变健身时段？您改变健身时段后，

有什么样的感觉？           

26 您认为哪种健身时段更和服您的身体状况？                                            

27.您认为科学地锻炼身体是否已经引起了人们的重视？ 

29.科学健身应该注意的因素很多，您是否认为选择合理的时段健身也是其中之

一？ 

29.您对如何关怀人的生命质量有什么高见？ 
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