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(上海师范大学 体育学院，上海 200234) 

摘 要：通过对3O例健康成年人在简化太极拳练习过程中下肢关节角度的测量及分析 ，发现 

在整个练拳过程中，受试者下肢关节角度均值的减小具有非常显著性差异。左右下肢关节平 

均屈曲3O～4O度即处于功能位，可以有效地提高下肢不同关节周围肌群的各种工作能力，有 

利于加强人体的行走和跑跳功能。另外，下肢动作弧度基本不受大腿长和小腿长的影响，正说 

明简化太极拳是适合于不同身高、男女老少皆宜的一项健身运动项目． 
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随着全民健身运动的蓬勃开展，太极拳作为我国传统的医疗体育项 目，越来越受到广大体育爱好 

者、尤其是中老年体育爱好者的热烈欢迎．本文从生物力学角度，以简化太极拳运动中髋膝关节角度变 

化为线索，观察和探索简化太极拳练习对下肢关节和肌肉的良好作用，为进一步普及推广太极拳运动提 

供理论依据． 

1 研究对象与研究方法 

-
1

． -1 研究对象 

上海师范大学体育学院健康男生3O人，年龄(24．0．4-0．9)岁，体重(66．9．4-6．4)kg，身高(175．5．4- 

4．6)em，大腿长(48．4土4．1)em，小腿长(39．7．4-3．4)em；均经过太极拳普修课程的学习并通过简化太 

极拳考试． 

1．2 研究方法 

室内，保持室温 20℃．使用双又式关节测角仪分别测受试者练习 5min简化太极拳 4̂个动作末姿 

势的髋膝关节角度．测量位置： 

髋关节：关节测角器枢轴置大转子内侧最高点，固定臂与躯干平行，活动臂沿股骨中线． 

膝关节：关节测角器枢轴置胫骨内侧髁上缘中点，固定臂沿股骨内侧面中线，活动臂沿胫骨内侧面 

中线． 

起势和收势，髋关节和膝关节均为零度位即 180度．各动作末姿势的关节角度与关节零度位(180 

度)间的差为此动作关节角度的变化值．所测数据以 4-s表示，经 t检验和直线回归统计学方法处理． 
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2 研究结果 

表 1 3O例简化太极拳练拳者练拳时的髋膝关节角度( + ) 

表 1 30例简化太极拳练拳者练拳时的髋膝关节角度(；}s)(续) 

简化太极拳练拳过程中下肢关节角度减小幅度具有非常显著的统计学意义(表 l，2)．而左右髋膝 

关节角度变化值的差别，髓膝关节角度与大腿长和小腿长之间的线性关系均无统计学意义(表3，4)． 

表 2 简化太极拳练习中髋膝关节角度的变化值 

3 讨 论 

人体的下肢由骨盆、大腿骨、髌骨、小腿骨和足骨组成，主要功能是支撑人体的体重，并支持人体在 

空间的移动．在简化太极拳练拳过程中，下肢的活动还受到髋关节、膝关节和踝关节轴向的制约，因此在 

运动中左右的大腿、小腿和足呈现相互协调对应的关系(表 1；图 1，2)。 
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本文测得髋关节和膝关节角度减小是练拳过程中下肢各环节的关节面运动中主要围绕冠状轴在矢 

状面内屈曲的结果，其屈曲幅度平均为 30～40度在统计学上具有非常显著的意义(P <0．O1，表 2)． 

总体上处于髋 i43．5～i50．8度、膝 i42．6～i47．8度，与髋膝关节功能位吻合，意味着下肢各关节周围 

的肌肉特别是臀大肌、股四头肌和小腿三头肌得到了锻炼．因为从生物力学角度分析，臀大肌、股四头肌 

和小腿三头肌是完成行走跑跳时下肢蹬伸、缓冲的主要肌群，并且是在克服向下的身体重力的过程中完 

成的，简化太极拳动作正是符合了人体下肢行走跑跳时的功能需要． 

本文观察到(表 1)整个简化太极拳练习过程中，下肢动作前后连贯，绵绵不断，有起有落、动静结 

合，使下肢各关节周围的肌群在不同的时相内承担着3种不同的肌肉工作状态，即：(1)当身体向上运 

动时，如左髋动作 8，13，16，23，右髋动作 6，9，12，15，17，20，23，左膝动作 5，8，15，18，23和右膝动作 4， 

7，13，15，20，下肢蹬伸的主要肌群臀大肌、股四头肌和小腿三头肌以向心收缩的形式克服重力完成向心 

工作，使下肢各关节伸展；(2)而当身体向下运动时，如左髋动作 3，7，l5，l7，l9，右髋动作 8，-1 "1，16，19， 

左膝动作 2，10，17，19和右膝动作 3，6，16，19，臀大肌、股四头肌和小腿三头肌则以离心收缩的形式抵 

抗身体向下的重力矩完成离心工作，使下肢各关节屈曲至功能位；(3)而当身体重心相对固定时，如简 

化太极拳动作 2，10，12，22。臀大肌、股四头肌和小腿三头肌又以等长收缩的形式完成静力性工作．这些 

不同的肌肉工作有利于使下肢各环节的肌群得到充分的锻炼，从而改善并提高人体行走和跑跳的功能． 

表 4 髋膝关节角度(，，)与大腿长( ，，em)和小腿长( 2，em)的回归方程 

至于左右髋膝关节角度变化无明显差别(表 3)，表明太极拳锻炼左右下肢的运动效果相似；从图 

1、图2中可以观察到，髋膝关节角度的变化曲线并非线形，而是呈不规则的起伏形状，揭示着简化太极 

拳练习者在整个练拳过程中，不断通过大脑皮层的神经控制 ，调节下肢各环节肌肉的紧张度和协调性； 

例如“左右楼膝拗步、左右倒卷肱、云手、转身搬拦捶”等动作都是很好的协调性运动，而“高探马、左右 

蹬脚、左右下势”等动作又是很好的平衡性运动．显示出太极拳注重协调性、均匀性和平衡的动作特点． 

因此，经常练习简化太极拳，有助于发展下肢动作的协调性和平衡性．长期练习还有助于改善关节 

运动的灵活性，关节韧带的伸展性和弹性；并能够有效增强下肢蹬伸肌肉的力量．此外，下肢关节运动幅 

度基本上不受大腿长和小腿长的影响(表4)，提示练拳时不同年龄锻炼者的髋膝关节角度变化差异不 

大，也正说明简化太极拳是适合于不同身高、男女老少皆宜的一项健身运动． 
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Biomechanical Influence Simplified Taichiquan Exercise on Legs Joint 

PAN (⋯'．n na- lla—n 

(Phy’sical Education CoUege，Shanghm Normal University，Shanghai 200234，China) 

Abstract：Through measuring and analyzing the legs joint angles of 30 cases in healthy adults during the process of Simplified 

TMchimaan Exercise，it was~scovered that出e deceases of average va!li．1es of le joint degrees had a si 击eant di盆 -enee．In 

the functional position the average degrees of bent angles in legs joint were from 30 to 40 degrees，which would effectively in． 

ciease出e 1 UIIU IA O~。’ability ofthe mugcle group around the different joints oflegs，and strengthen the functions in walking．run． 

ning and jumping．In addition，the finding that there Was no influence of the thigh lensth and leg lensth on the joint degrees illus． 

trated that Simplified Taichiquan exercise is a very healthy sport for all the people
． 

Key words：Taichiquan exercise；the legs joint；muscle work 
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