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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨并步云手训练联合本体感觉神经肌肉促进疗法(ＰＮＦ)中的拉伸训练对中老年人群

肢体协调能力的影响ꎮ 方法　 以焦作市城市社区 ５５~６５ 周岁的中老年女性为筛选对象ꎬ从中选取平衡能力较

差、无健身习惯且身体健康状态良好的 ４８ 例中老年女性作为研究对象ꎬ采用随机数字表法将其分为观察组及

对照组ꎬ每组 ２４ 例ꎮ 对照组受试者在日常活动基础上辅以并步云手习练ꎬ观察组受试者则在并步云手习练结

束后辅以 ＰＮＦ 拉伸训练ꎬ２ 组受试者均隔天训练 １ 次ꎬ连续训练 ３ 个月ꎮ 于干预前、干预 ３ 个月后对 ２ 组受试

者肢体协调能力进行评定ꎮ 结果　 干预后 ２ 组受试者闭目单腿站立时长、平衡木行走时长及 １５ ｓ 象限跳次数

均较干预前明显改善(Ｐ<０.０５)ꎻ并且观察组闭目单腿站立时长[(５.０４±０.５５) ｓ]、平衡木行走时长[(４.２２±
３.３０)ｓ]及 １５ ｓ 象限跳次数[(１１.１２±２.５５)次]亦显著优于同期对照组水平(Ｐ<０.０５)ꎮ 结论　 并步云手习练能

有效提高中老年人群身体协调能力ꎬ如辅以 ＰＮＦ 拉伸训练能进一步改善机体平衡能力及身体灵活度ꎬ对预防

老年人群跌倒、提高身体协调能力具有重要意义ꎮ
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　 　 协调能力是指机体统合神经、肌肉系统并完成正确、和谐

及优雅动作的能力[１] ꎮ 随着年龄增加ꎬ机体神经系统或肌肉系

统的多项功能均会出现不同程度的衰退现象ꎬ严重制约老年人

的协调能力ꎬ故老年群体在日常活动中多表现为身体协调能力

明显变差ꎮ 反映身体协调能力的主要功能指标包括平衡能力

及身体灵活度ꎬ其中平衡能力指人体抵抗破坏平衡的外力以保

持全身处于稳定状态的能力ꎬ同时也是机体进行静态及动态活

动的基础能力[２] ꎻ而身体灵活度则反映身体活动效果的质量ꎬ
也是衡量肢体运动功能的重要指标[３] ꎮ 保持良好的协调能力

状态ꎬ对维持老年人群肢体运动功能及预防跌倒具有重要意

义ꎮ 本研究联合采用并步云手习练及本体感觉神经肌肉促进

疗法(ｐｒｏｐｒｉｏｃｅｐｔｉｖｅ ｎｅｕｒｏｍｕｓｃｕｌａｒ ｆａｃｉｌｉｔａｔｉｏｎꎬＰＮＦ)中的拉伸训

练对中老年人群进行干预ꎬ并观察对受试者身体协调能力的改

善作用ꎬ发现康复疗效显著ꎮ

对象与方法

一、对象与分组

本研究对象入选标准包括:为便于日常实践操作及控制ꎬ
研究对象均在女性中筛选ꎬ年龄 ５５ ~ ６５ 周岁ꎻ身体健康状态良

好ꎬ日常无健身爱好或锻炼习惯ꎬ尚未掌握太极拳习练方法ꎬ无
太极拳习练史ꎻ平衡能力较同龄老年群体明显偏弱(其单腿闭

目站立时长≤４ ｓ)ꎻ对本研究知情同意ꎬ且能按要求积极配合训

练ꎮ 排除标准包括:患有急慢性腰腿疼痛、肢体功能障碍、视听

觉障碍、认知功能障碍、精神疾病、严重心脑血管疾病、严重肥

胖或肾病等ꎻ因各种原因无法配合日常训练或训练时间无保障

等ꎮ 本研究同时经河南理工大学医学伦理委 员 会 审 批

(１８ＢＴＹ１２７)ꎮ 于 ２０２１ 年 ４ 月至 ８ 月期间根据上述入选标准在

焦作市城市社区筛选 ４８ 例老年女性作为研究对象ꎬ采用随机

数字表法将其分为观察组及对照组ꎬ每组 ２４ 例ꎮ 研究期间观

察组、对照组分别有 ３ 例、２ 例受试者失访ꎬ最终 ２ 组受试者一

般资料情况(详见表 １)经统计学比较ꎬ发现组间差异均无统计

学意义(Ｐ>０.０５)ꎬ具有可比性ꎮ

表 １　 入选时 ２ 组受试者一般资料情况比较

组别 例数 年龄
(岁ꎬｘ－±ｓ)

身高
(ｃｍꎬｘ－±ｓ)

体重
(ｋｇꎬｘ－±ｓ)

闭目单腿站立
时长(ｓꎬｘ－±ｓ)

对照组 ２２ ５９.５０±４.２９ １６２.４７±４.２８ ５７.８１±７.７４ ２.８１±０.４０
观察组 ２１ ６０.１９±４.９８ １６２.１５±４.０９ ５８.３２±８.０２ ２.７９±０.３７

二、干预方法

对照组受试者在日常活动基础上辅以并步云手习练ꎬ观察

组受试者则在并步云手习练结束后辅以 ＰＮＦ 拉伸训练ꎬ具体训

练操作如下ꎮ
１. 并步云手习练:在正式习练前ꎬ由教练员(由河南理工大

学体育学院副教授担任)带领 ２ 组受试者进行热身运动ꎬ包括

手臂转动、悬吊胸部伸展、俯身左右伸展及腿部环绕运动等ꎬ时
间约 １０ ｍｉｎꎬ然后休息 ２~ ３ ｍｉｎꎮ 再由教练员示范并讲解并步

云手的规范动作要领ꎬ同时让受试者了解云手运动的内涵及对

身体健康的促进作用ꎻ之后教练员将并步云手动作进行分解教

学ꎬ先进行“定步单云手”习练ꎬ接着进行“定步双云手”习练ꎬ最
后进行“并步双云手”习练[４] ꎮ 经过 ２~ ３ ｄ 习练后ꎬ２ 组受试者

均能较好地掌握动作要领ꎬ并能独立完成“并步双云手”动作ꎮ
２ 组受试者均隔天习练 １ 次ꎬ每次习练 ３５ ｍｉｎꎬ习练强度以中等
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偏下(即受试者脉搏控制在 １００ 次 /分钟左右或未感觉心跳过

速)为宜ꎬ持续习练 ３ 个月ꎮ
２. ＰＮＦ 拉伸训练:观察组受试者于并步云手习练结束休息

５~１０ ｍｉｎ 后进行拉伸训练ꎮ 首先教练员向受试者讲解 ＰＮＦ 拉

伸训练的理论基础及健身功效ꎬ并强调目标肌群主动对抗外力

作用的重要性ꎬ再由教练员示范 ＰＮＦ 拉伸动作并强调安全注意

事项ꎻ然后在教练员辅助下两人一组采取收缩￣放松( ｃｏｎｔｒａｃｔ￣
ｒｅｌａｘꎬＣＲ) [５]模式进行 ＰＮＦ 拉伸训练ꎬ具体训练要点如下:受试

者取仰卧位ꎬ先将腘绳肌拉伸至中度不适程度并保持 ８ ｓꎬ然后

嘱受试者通过主动收缩腘绳肌 ５ ｓ 以对抗队友施加的拉伸外

力ꎬ最后将受试者腘绳肌拉伸至最大限度并保持 １５ ｓꎮ 按上述

步骤分别对受试者髂腰肌、臀大肌、股四头肌及小腿三头肌等

下肢主要肌群进行 ＰＮＦ 拉伸训练ꎮ 上述各肌群依次拉伸 １ 次

为 １ 组ꎬ每天拉伸 ２~ ３ 组ꎬ组内各肌群拉伸结束后无间隔休息

时间ꎬ组间休息 １~２ ｍｉｎꎬ总训练时长约 ２０ ｍｉｎꎬ隔天训练 １ 次ꎬ
持续训练 ３ 个月ꎮ

三、疗效评价方法

于入选时、训练 ３ 个月后对 ２ 组受试者平衡能力及身体灵

活性进行评定ꎬ具体评定方法如下ꎮ
１.身体平衡能力检测:分别采用闭目单腿站立测试和平衡

木行走测试对受试者平衡能力进行检测[６] ꎮ 闭目单腿站立测

试主要记录受试者闭目单腿站立的时长ꎬ持续时间越短提示

其平衡能力越差ꎻ平衡木行走测试主要记录受试者在平衡木

(长 １０ ｍ、宽 １２ ｃｍ、高 １０ ｃｍ)上行走所用时长ꎬ行走过程中脚

每触地 １ 次计时加 ０.５ ｓꎬ用时越长提示受试者平衡能力越差ꎮ
为避免受试者出现意外损伤ꎬ在进行闭目单腿站立测试前ꎬ受
试者先在睁眼状态下进行练习ꎬ然后再逐步过渡到闭目测试ꎻ
在进行平衡木上行走测试前ꎬ受试者先在辅助人员牵手引导

下完成测试ꎬ待其能较好适应后再独立进行测试ꎬ同时在测试

过程中均采用人工辅助及软垫保护等手段进行安全防范ꎮ
２.身体灵活性测试:采用 １５ ｓ 十字象限跳测试对受试者

身体灵活性进行检测[７] ꎮ 测试时受试者站在起点线附近ꎬ当
听到开始指令后即以双脚跳入第一象限ꎬ然后再依次跳入第

二 、三、四象限ꎬ重复进行ꎬ每跳入一个象限计 １ 次ꎮ 测试过程

中要求受试者始终面向同一方向ꎬ双脚同时起跳、同时落地ꎬ
跳跃顺序不正确或踩线均判为成绩无效ꎬ记录受试者在 １５ ｓ
内完成正确跳跃动作的次数ꎬ完成次数越多提示受试者身体

灵活性越好ꎮ 为避免受试者出现意外损伤ꎬ该测试须安排在

其他测试之前ꎬ且确保受试者完全清楚测试方法ꎮ 测试现场

安排 １ 名辅助人员进行保护ꎬ并在测试场地铺满预防跌倒的

缓冲软垫ꎮ
四、统计学方法

本研究采用 ＳＰＳＳ １７.０ 版统计学软件包进行数据处理ꎬ符
合正态分布且方差齐性的计量资料以(ｘ－±ｓ)表示ꎬ计数资料以

例数表示ꎬ计量资料组间比较采用独立样本 ｔ 检验ꎬ组内比较

采用配对样本 ｔ 检验ꎬ计数资料比较采用 χ２ 检验ꎬＰ<０.０５表示

差异具有统计学意义ꎮ

结　 　 果

干预前 ２ 组受试者平衡能力及身体灵活性指标组间差异

均无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 干预后 ２ 组受试者平衡能力及身

体灵活性指标均较干预前明显改善(Ｐ<０.０５)ꎻ通过进一步组

间比较发现ꎬ干预后观察组受试者平衡能力及身体灵活性指

标均显著优于对照组水平(Ｐ<０.０５)ꎬ具体数据见表 ２、表 ３ꎮ

表 ２　 干预前、后 ２ 组受试者平衡能力指标比较(ｓꎬｘ－±ｓ)

组别 例数
闭目单腿站立时长

干预前 干预后
平衡木行走时长

干预前 干预后
对照组 ２２ ２.８１±０.４０ ４.１５±０.５２ａ １６.１４±３.３５ １５.０８±３.２６ａ

观察组 ２１ ２.７９±０.３７ ５.０４±０.５５ａｂ １６.５０±３.３７ １４.２２±３.３０ａｂ

　 　 注:与组内干预前比较ꎬａＰ<０.０５ꎻ与对照组相同时间点比较ꎬｂＰ<
０.０５

表 ３　 干预前、后 ２ 组受试者 １５ ｓ 象限跳次数比较(次ꎬｘ－±ｓ)

组别 例数 干预前 干预后

对照组 ２２ ７.９０±１.９７ １０.３３±２.３２ａ

观察组 ２１ ７.８５±２.０２ １１.１２±２.５５ａｂ

　 　 注:与组内干预前比较ꎬａＰ<０.０５ꎻ与对照组相同时间点比较ꎬｂＰ<
０.０５

讨　 　 论

导致老年人跌倒的原因较多ꎬ在排除病理因素及特殊条

件下的环境因素外ꎬ随着年龄增长ꎬ机体反应能力、肢体协调

能力、肌肉力量、步行动作幅度等均有不同程度衰退ꎬ致使老

年人群在面对复杂路面或快要跌倒时肢体不能及时做出维持

身体平衡的协调动作ꎬ使跌倒风险增加[８] ꎮ 有大量研究报道ꎬ
肌力与人体平衡能力及身体灵活性密切相关ꎬ是维持肢体运

动功能的基础及动力来源[９] ꎮ 本研究以肢体协调能力为切入

点ꎬ联合采用并步云手习练及 ＰＮＦ 拉伸训练对平衡能力较差

的中老年女性对象进行干预ꎬ发现其反映肢体协调能力的重

要指标(如闭目单腿站立时长、平衡木行走时长及象限跳次数

等)均较干预前及同期对照组明显改善ꎬ提示并步云手习练联

合 ＰＮＦ 拉伸训练在改善中老年女性对象身体协调能力方面具

有协同作用ꎮ
“云手”被称为太极拳中的“母式”ꎬ是习练太极拳的基础

动作ꎬ步法有交叉步和并步之分ꎬ“并步云手”则具有简单易行

特点ꎬ适用于初学者作为基础动作进行习练ꎮ 在习练过程中ꎬ
习练者以腰为轴ꎬ腰背及下肢稍屈膝发力ꎬ尽量保持重心稳

定ꎬ下肢移动与身体重心转移协调配合ꎬ眼神跟随上方手掌方

向转移ꎮ 与常见健身走锻炼比较ꎬ并步云手更有利于习练者

的核心肌力及下肢肌力改善[１０] ꎬ而良好的肌力支撑是维持老

年人身体稳定性的重要条件ꎬ对预防跌倒及提高肢体运动功

能非常重要ꎮ 另外并步云手习练过程中需眼手配合、四肢协

调运动ꎬ也有利于充分强化机体协调能力ꎬ而常见的健身走锻

炼较难获得类似效果ꎮ 刘晖等[１１] 对高龄老年人给予并步云

手锻炼ꎬ发现受试者经干预后其身体稳定性及眼手协调能力

均明显改善ꎬ且 ３ 个月内的短期疗效显著优于常规套路太极

拳习练ꎬ并认为并步云手更适于接受能力及身体条件相对较

差的老年群体作为基础动作进行习练ꎮ 本研究也获得类似结

果ꎬ如对照组受试者在日常活动基础上辅以并步云手习练ꎬ经
干预后该组受试者单腿站立时长、平衡木行走时长及象限跳

次数均较干预前明显改善ꎬ进一步证明并步云手习练对中老

年女性对象平衡能力及身体灵活度具有确切改善作用ꎮ
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ＰＮＦ 拉伸训练以神经生理学理论为基础ꎬ强调有多关节、
多肌群参与的整体运动而非单一的肌肉活动ꎬ能增强关节稳

定性及控制能力ꎬ提高运动功能及执行复合动作的技巧ꎬ同时

还能利用运动觉、姿势觉等刺激神经肌肉反应及促进相关肌

肉收缩[１２] ꎮ 与静态拉伸训练比较ꎬＰＮＦ 拉伸训练更侧重于目

标肌群的主动收缩ꎬ通过刺激本体感受器ꎬ能激活、募集更多

数量的肌纤维参与活动ꎬ促进主动肌、拮抗肌交互收缩与放

松ꎬ从而改善肌肉张力及关节活动范围[１３] ꎮ 相关研究报

道[１４￣１５] ꎬ每周进行２~ ３ 次 ＰＮＦ 拉伸训练能有效改善老年对象

肌肉柔韧性及肌力ꎬ对增加关节活动范围、提高肢体平衡及协

调能力效果显著ꎮ 本研究观察组受试者经并步云手及 ＰＮＦ 拉

伸训练后ꎬ发现其机体平衡能力、灵活度均较干预前及同期对

照组明显改善ꎬ相关治疗机制可能包括:并步云手习练可提高

肢体运动的灵活性及协调配合能力ꎬ而 ＰＮＦ 拉伸训练则能改

善肌肉柔韧性、肌力及关节活动度ꎻ另外并步云手习练前的热

身运动可进一步提高 ＰＮＦ 拉伸训练的效率ꎬ而 ＰＮＦ 拉伸训练

又能减轻云手习练后的肢体疲劳感ꎬ两者联用具有协同作用ꎬ
能进一步提高康复疗效ꎮ

综上所述ꎬ并步云手习练能有效提高中老年人群身体协

调能力ꎬ如辅以 ＰＮＦ 拉伸训练能进一步改善机体平衡能力及

身体灵活度ꎬ对预防跌倒、提高机体协调能力具有重要意义ꎬ
该联合疗法值得在中老年群体中推广、应用ꎮ
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