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SCOPUS 

Б. О. Майер, А. В. Мурашова (Новосибирск, Россия) 

В статье представлен обзор работ по данным наукометрических баз Web of Science и 
Scopus за последние 10 лет о воздействии китайской гимнастики тайцзицюань на физическое и 
психологическое состояние пожилых людей. Выделяются следующие направления исследования 
тайцзицюань: улучшение физических качеств при занятиях гимнастикой тайцзицюань, таких 
как баланс, мышечная сила, походка, координация, воздействие на психологическое состояние, 
в том числе, при проблемах внимания, сна, стрессе, депрессии; влияние на сердечно-сосудистую 
систему. Отмечается положительный эффект тайцзицюань при заболеваниях опорно-двига-
тельного аппарата: остеоартрозе, ревматоидном артрите. В целом, более 50 % работ, про-
анализированных по наукометрическим базам Web of Science и Scopus, посвящены изучению по-
ложительного воздействия тайцзицюань на физические качества пожилых людей.  
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Введение 
Физическая активность имеет большое 

значение для жизни пожилого человека. Это 
помогает укрепить здоровье и увеличить про-
должительность и качество активной жизни. 
Физическая нагрузка оказывает тонизирую-
щее воздействие на нервную, сердечнососуди-
стую и дыхательную системы, улучшает про-
цессы обмена веществ, поддерживает двига-
тельные навыки и умения.  

Китайская гимнастика тайцзицюань 
имеет широкое распространение в Китае. Она 
применяется при лечении некоторых болезней 
сердечнососудистой системы, нервной си-
стемы, желудочно-кишечного тракта, занимая 
не меньшее место, чем лекарственная терапия. 
Большое значение ей придается в профилак-
тике расстройств и нарушений, связанных со 
старческим возрастом [1].    
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В России до настоящего времени 
тайцзицюань не имеет широкого распростра-
нения как средство поддержания физической 
активности пожилых людей. Тем более, оста-
ется практически не исследованным в отече-
ственной литературе оздоровительное воздей-
ствие тайцзицюань на организм пожилого че-
ловека. Вместе с тем, по данным научных ра-
бот, представленных в наукометрических ба-
зах Web of science и Scopus, гимнастика 
тайцзицюань оказывает серьезное оздорови-
тельное воздействие на пожилых практикую-
щих, о чем свидетельствуют многочисленные 

исследования, проведенные за рубежом 
(США, Китай, ряд Европейских стран).  

Целью настоящей статьи является обзор 
работ за последние 10 лет по оздоровитель-
ному и профилактическому воздействию гим-
настики тайцзицюань на пожилых людей по 
данным наукометрических баз Web of science 
и Scopus.  

 
Направления исследований: интегральные 

данные 
Основные направления исследования 

воздействия гимнастики тайцзицюань на по-
жилых людей приведены на рис. 1.  

 

Рисунок 1 
Соотношение работ по воздействию тайцзицюань на пожилых людей 

 

Данные свидетельствуют о том, что 
большинство исследований воздействия 
тайцзицюань на людей пожилого возраста 
направлены на анализ улучшения физических 
качеств (рис. 1). Более 75 % рассмотренных 
исследований посвящены именно этому во-
просу. Гораздо меньшая доля исследований 
включает психологические эффекты от заня-
тий тайцзицюань (10 %), а также воздействие 
на костно-мышечный аппарат (10 %). Нако-
нец, наименьшим числом представлена группа 

работ по анализу воздействия тайцзицюань на 
сердечнососудистую систему (5 %).  

Как видно, большая доля работ направ-
лена на изучение физических качеств и их из-
менения в процессе тренировок тайцзицюань 
пожилых людей.  На рис. 2 более подробно 
представлены результаты классификации ис-
следований воздействия занятий гимнастикой 
тайцзицюань на физические качества пожи-
лых людей.  
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Рисунок 2 
Соотношение работ по улучшению физических качеств при занятиях тайцзицюань пожилых людей 

 

 

Анализ данных показывает, что в основ-
ном исследователи описывают общее состоя-
ние пожилых людей и его динамику при заня-
тиях китайской гимнастикой (рис. 2). Из всего 
ряда физических качеств в большей степени 
работы представлены по изменению баланса 
пожилых людей (в 30 % работ). Чуть меньше 
исследуется мышечная сила и ее улучшение 
от практики тайцзицюань (19 % работ), а 
также профилактика падений при трениров-
ках (11 %). В наименьшей степени исследу-
ется координация (6 %) и походка (4 %).  

 
Анализ работ по воздействию 

тайцзицюань на пожилых людей 
 
Улучшение физических качеств.  
Занятия тайцзицюань способствуют нор-

мализации общего физического состояния по-
жилых людей [26–36], наблюдается улучше-
ние самочувствия [37–41].  

Баланс. Исследованием баланса и его изме-
нениям посвящены работы многих авторов, та-
ких как Y. Hong, M. H. Nguyen, A. Kruse, L. Mi-
hay, E. Iltzsche, W. W. N. Tsang, C. W. Y. Hui-
Chan, D.-H. Yu, H.-X. Yang, S. Gatts, M. H. Wool-
lacott и др. Они утверждают, что тайцзицюань 
имеет положительное воздействие на баланс 
пожилых людей [2–13].  

K. Hill, W. Choi, R. Smith, J. Condron изу-
чили воздействие комплекса 24 формы 
тайцзицюань на баланс пожилых людей [14]. 
Группа участников (23 человека, средний воз-
раст 71 год) занимались тайцзицюань три раза 
в неделю по одному часу в течение трех меся-
цев. Баланс посредством  Functional Reach и 
Step Test. Помимо баланса были оценены ско-
рость походки, уровень активности, сила 
мышц ног. Данные показатели были получены 
в течение и после прохождения курса. Step 
Test показал значительные улучшения ба-
ланса.  
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Авторы пришли к выводу, что комплекс 
24 формы тайцзицюань является практиче-
ской формой упражнений для пожилых лю-
дей, которая улучшает динамические характе-
ристики баланса. 

F. Li, P. Harmer, K. J. Fisher, E. Mcauley 
также проанализировали баланс при занятиях 
тайцзицюань [15]. Группа физически неактив-
ных пожилых людей (256 человек в возрасте 
от 72 до 90 лет) участвовала в шестимесячном 
исследовании. Результаты показали значи-
тельное улучшение баланса.  

Улучшение функционального баланса 
при занятиях гимнастикой тайцзицюань при-
водит в последующем к сокращениям частоты 
падений у пожилых людей.  

Профилактика падений. Пожилые люди 
испытывают страх к падениям. Однако данное 
ощущение можно уменьшить, занимаясь гим-
настикой тайцзицюань. К такому выводу при-
шли ряд авторов, поднимающих данный во-
прос в своих исследованиях [15–18]. J.-G. 
Zhang, K. Ishikawa-Takata, H. Yamazaki, T. 
Morita, T. Ohta проанализировали ощущение 
страха к падениям на примере 49 пожилых лю-
дей (от 60 лет и старше), которые занимались 
тайцзицюань в течение восьми недель. После 
прохождения курса у участников улучшилось 
равновесие, гибкость, что поспособствовало 
снижению страха к падениям [18].  

Мышечная сила. Исследователи X. Lu, 
C. W. Y. Hui-Chan, W. W. N. Tsang, Y.-S. Chen, 
Z. Crowley, S. Zhou проанализировали измене-
ния мышечной силы и выносливости в про-
цессе занятий тайцзицюань [19–21]. D. Q. Xu, 
Y. Hong, J. X. Li протестировали силу мышц 
сгибателей и разгибателей колена, а также сги-
бателей голеностопного сустава [22–23]. Ис-
следователи сравнили показатели с контроль-
ной группой, в которую входили физически 
неактивные люди.  

Результаты показали улучшения работы 
данных мышц, а также значительное увеличе-
ние их выносливости.  

Координация. Зрительная координация 
движений рук необходима в повседневной де-
ятельности и при уходе за собой, особенно в 
пожилом возрасте [24].   

Y.-C. Pei, S.-W. Chou, P.-S. Lin, Y.-C. Lin, 
T. H. C. Hsu, A. M. K. Wong проанализировали 
зрительную координацию движений рук на 
примере пожилых людей, практикующих 
тайцзицюань [25]. Участники группы 
тайцзицюань показали лучшие результаты в 
снижении смещения (р = 0,003), времени дви-
жения (р = 0,002), времени паузы (р < 0,001), а 
также улучшенный коэффициент асимметрии 
(р < 0,001), чем участники контрольной 
группы.  

Таким образом, авторы заключили, что 
занятия тайцзицюань способствуют улучше-
нию зрительной координации движений рук.  

Костно-мышечный аппарат.  
Ряд исследований показал, что китай-

ская гимнастика тайцзицюань способствует 
улучшению функционирования костно-мы-
шечного аппарата [42–45].  

В частности, J.-M. Brismée, R. Paige, 
M.-C. Chyu провели исследование по эффек-
тивности применения тайцзицюань при колен-
ном остеоартрозе [46]. В исследовании принял 
участие 41 пациент. Средний их возраст соста-
вил 70 лет. Участники практиковали 
тайцзицюань три раза в неделю по 40 минут в 
течение 18 недель. Данные, полученные в ходе 
исследования, были проанализированы с ис-
пользованием смешанной модели ANOVA.  

В результате у практикующих улучши-
лось состояние по общему болевому показа-
телю, показателю физической функции, а 
также по показателю жесткости.  
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B. Liu, Z. H. Liu, H. E. Zhu, J. C. Mo,  
D. H. Cheng утверждают, что тайцзицюань по-
вышает силу мышц нижних конечностей у по-
жилых людей [46]. Это объясняется тем, что 
после прохождения курса тайцзицюань повы-
шается сила нижних конечностей, а именно 
сила сгибателей и разгибателей коленного су-
става, а также сгибателей голеностопного су-
става.  

Сердечно-сосудистая система.  
C. Li, Y. Zeng, F. Peng рассмотрели воз-

действие гимнастики тайцзицюань на диасто-
лическую функцию сердца [48]. Диастоличе-
ская функция сердца – это способность желу-
дочков во время диастолы вместить необходи-
мый объем крови, поступающей в них из пред-
сердий. Эксперимент проводился с участием 
32 пожилых людей. Участники практиковали 
комплексы 24 и 48 форм тайцзицюань в тече-
ние шести месяцев пять раз в неделю. Дли-
тельность тренировки – один час. До начала 
эксперимента и через шесть месяцев были 
протестированы количество жиров и оксида 
азота в крови участников.  

В результате у занимающихся по сравне-
нию с контрольной группой была улучшена 
диастолическая функция сердца. Авторы свя-
зывают это с уменьшением  количества жиров, 
а также увеличением оксида азота в крови.   

Инсульт. R. E. Taylor-Piliae, T. M. Hoke, 
J. T. Hepworth, L. D. Latt, B. Najafi, B. M. Coull  
изучили эффективность практики тайцзи-
цюань для людей, перенесших инсульт [48]. 
Участниками стали 145 мужчин и женщин 
старше 50 лет, перенесших инсульт более чем 
за три месяца до начала исследования. Занятия 
по тайцзицюань проходили в течение трех ме-
сяцев, три раза в неделю по одному часу. К ос-
новным показателям, взятым для проведения 
исследования, относятся: физическая функция 
– Short Physical Performance Battery, частота 

падений, двухминутный шаговый тест; каче-
ство жизни – Medical Outcomes Study 36-Item 
Short-Form Health Survey, Center for Epidemio-
logic Studies Depression Scale (CES-D), Pitts-
burgh Sleep Quality Index (PSQI). 

В результате у практикующих 
тайцзицюань сократилось количество паде-
ний, улучшилась аэробная выносливость. 
Также авторы заключили, что программа 
тайцзицюань является подходящей в качестве 
средства восстановления и реинтеграции в об-
щество.  

Психологические преимущества.  
Общее психологическое состояние. Ряд 

исследователей подтверждает улучшение об-
щего психологического состояния после заня-
тий тайцзицюань [29, 50–51]. Курс (26 недель) 
показал увеличение уровня самооценки, а 
также оценки необходимости физического 
компонента качества жизни [51].  

Сон. F. Li, K. J. Fisher, P. Harmer, D. Irbe, 
R. G. Tearse, C. Weimer проанализировали ка-
чество сна и его изменения у практикующих 
тайцзицюань [52]. В течение шести месяцев 
пациенты с симптомами нарушения сна про-
ходили интенсивный курс тайцзицюань. Сон 
измерялся по шкале PSQI, которая включает в 
себя такие показатели, как качество сна, про-
должительность сна, эффективность сна, 
нарушения сна и др. У практикующих наблю-
далось увеличение продолжительности сна до 
48 минут за ночь. Также субъективная оценка 
качества сна занимающихся после прохожде-
ния курса повысилась.  

Депрессия. Исследование K.-L. Cho по-
казало положительный эффект занятий 
тайцзицюань для людей в состоянии депрес-
сии [53]. Эффект был проанализирован на 14 
пожилых пациентах с депрессивными симпто-
мами, которые в течение трех месяцев занима-
лись тайцзицюань трижды в неделю. Симп-
томы были оценены по шкале центра изучения 
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эпидемиологических исследований депрессии 
(CES-D). В ходе исследования измерялся 
также уровень социальной поддержки Lubben 
Social Network Scale (LSNS). В результате со-
стояние пациентов улучшилось. Автор объяс-
няет это в том числе и тем, что во время заня-
тий тайцзицюань участники социально ак-
тивны.  

Тревожность. Q. H. Song, G. Q. Shen, 
R. M. Xu, Q. H. Zhang, M. Ma, Y. H. Guo,  
X. P. Zhao, Y. B. Han изучили эффект от заня-
тий тайцзицюань для пожилых людей с тре-
вожным расстройством [53]. Участники экспе-
римента были разделены на контрольную и 
экспериментальную группы. Контрольная 
группа получала только лекарственные препа-
раты, в то время как экспериментальная 
группа занималась тайцзицюань в дополнение 
к лекарственной терапии. Через 45 дней после 
прохождения курса и выхода из тревожного 
состояния участники были оценены по шкале 
тревожности Гамильтона (Hamilton Anxiety 
Scale – HAMA), а также Generic Quality of Life 
Inventory-74 (GQOLI-74). Отметим, что участ-
ники экспериментальной группы продолжали 
заниматься тайцзицюань после прекращения 
лекарственной терапии.  

Показатели участников эксперименталь-
ной группы были намного лучше, чем показа-
тели контрольной по обеим шкалам. Также 
надо отметить, что уровень рецидивов в кон-
трольной группе составил почти 50 %, в то 
время как среди практикующих тайцзицюань 
данный показатель составил менее 10 %.  

Таким образом, эксперимент показал 
значительные положительные результаты по 
использованию тайцзицюань в лечении тре-
вожного расстройства.  

Внимательность. Целью исследования 
D. W. K. Man, W. W. N. Tsang, C. W. Y. Hui-

Chan была оценка, насколько у пожилых лю-
дей, практикующих гимнастику тайцзицюань, 
улучшилось внимание и функция памяти по 
сравнению с теми, кто не занимается 
тайцзицюань [55]. В исследовании приняло 
участие 135 человек, которые были разделены 
на три группы – практикующие тайцзицюань, 
практикующие другие физические упражне-
ния и люди, которые ничем не занимаются. 
Участников оценили по модифицированному 
индексу Бартеля (Modified Barthel Index), ки-
тайской шкале состояния (Chinese Mini-mental 
Status Examination), гериатрической шкале де-
прессии (Geriatric Depression Scale). Также 
были применены тесты внимания (Color Trail 
Form A-1 и 2) и тесты памяти (включающие 
Rivermead Behavioral Memory Test и The Hong 
Kong List Learning Test).  

Основной вывод, сделанный авторами, 
заключался в том, что результаты участников 
трех групп отличались, и показатели группы 
практикующих тайцзицюань значительно пре-
вышали показатели остальных.  

 
ВЫВОДЫ 

 
Обзор результатов работы по данным 

наукометрических баз Web of science и Scopus 
позволяет сделать вывод о том, что 
тайцзицюань действительно помогает практи-
кующим пожилым людям и способствует 
улучшению их функционального состояния, а 
также может применяться в качестве сопут-
ствующей терапии при лечении различных за-
болеваний. Поэтому необходимо дальнейшее 
изучение оздоровительного воздействия 
тайцзицюань на пожилых людей для более ак-
тивного применения ее в России.  
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HEALTH IMPROVING CHINESE GYMNASTICS TAIJIQUAN FOR SENIORS 

2. PRESENTATION AT SCIENCE METRIC DATABASES WEB OF SCIENCE AND SCOPUS 

Abstract  
The article provides an overview of the work according to science metric databases Web of Sci-

ence and Scopus for the last 10 years on the effects of Tai Chi Chinese gymnastics on physical and 
psychological condition of elderly people. Along the following lines of research Taijiquan: improving 
physical qualities when doing gymnastics Taijiquan, such as balance, muscle strength, gait, coordina-
tion, impact on the psychological state, including problems with attention, sleep, stress, depression; 
influence on the cardiovascular system. There is a positive effect of Taijiquan in diseases of the muscu-
loskeletal system: osteoarthritis, rheumatoid arthritis. Overall, more than 50 % of the works analyzed 
by science metric databases Web of Science and Scopus, devoted to the study of the positive effects of 
Taijiquan on the physical quality of the elderly people. 

Keywords 
Taijiquan, psychological state, physical qualities, the elderly people. 
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