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简化太极拳运动中踝关节活动度的变化

孙绪生

≈摘要  目的 研究简化太极拳运动时踝关节角度的变化 ∀方法 对 vs例健康成年男性被试用关节测角器测量运动时踝关节

角度 ∀结果 右踝关节活动以背屈为主 o左踝处于/动态中间 sβ位0 ∀结论 简化太极拳运动可在踝关节功能范围内锻炼背屈和跖屈

肌群 o特别是小腿三头肌的力量 ∀
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太极拳是我国传统的医疗体育项目 ∀本文探讨简

化太极拳k简称/太极拳0l运动中踝关节活动度变化 o

以期对太极拳在医疗康复中的应用提供基础 ∀

1 对象和方法

1 .1 对象  vs例上海师范大学体育系健康男生 o年龄

kuu1t ? s1{l岁 o身高ktzx1t ? w1xl¦° o体重kyz1v ?

x1ul®ª∀

1 .2 方法  下午 y }ss ) z }us o室温 ty ε o使用关节测

角器测量全部被试者操练太极拳时的关节活动度≈t  ∀

关节活动度测量的基准是起势始踝关节所处的位置 o

分别测 uw个动作末踝关节活动度 ∀实测值与基准值

间差数k ∃l的代数和作为太极拳运动中踝关节活动度

的变化 }∃为正值表示太极拳运动过程中踝关节活动

度增大 !足跖屈 os表示无变化 !踝中间 sβ位 o负值表示

踝关节活动度减小 !足背屈 ∀数据以 hξ ? σ表示 o行 τ

检验 ∀

2 结果

练拳中左踝关节活动度几乎无变化 o右踝关节活

动度减小 o有高度显著性差异k见附表l ~左 !右踝关节

之间也有高度显著性差异 ∀整套太极拳中 o右踝关节

活动度最大的是第 tx 势 / 转身左蹬腿0 o差值为

p ts1vβ ~左踝关节活动度最大的是第 tz势/右下势独

立0 o差值为 |1wβ ∀

作者单位 }ussuvw 上海市 o上海师范大学体育系 ∀作者简介 }孙绪

生kt|wx2l o男 o山东平阴县人 o教授 o主要研究方向 }运动人体科学 !体育

保健 ∀

附表  简化太极拳运动中踝关节活动度变化

关节 ∃kβl τ Π

左踝 s1u ? {1y s1ttv � s1sx

右踝 p x1v ? w1v y1swv � s1st

  注 }左 !右踝之间比较 oτ � u1{sv oΠ� s1st ∀

3 讨论

本研究所测的结果主要表示太极拳动作在矢状面

内引起踝关节绕冠状轴使足跖屈 !背屈活动的结果 ∀

研究表明 o练拳过程中右足背屈肌群的主动收缩活动

占优势 o而左足的背屈肌群与跖屈肌群同等收缩 o相互

拮抗 ∀

表面上看 o左右两踝对太极拳运动的急性应答显

著不同 o但从运动学的观点看 o太极拳动作缓慢 o左右

下肢连续交替半蹲 o运动踝的原动肌主要是小腿三头

肌 ∀练拳过程左右踝的不同运动表现 o事实上都是小

腿三头肌主动等长或等张收缩的结果 ∀太极拳对左右

踝的锻炼有异曲同工之效 ∀

此外 o简化太极拳的 /转身左蹬腿0和 /右下势独

立0两个拳式踝关节活动度最大 o在需要提高踝关节活

动度的训练中可以考虑单练这两式 ∀
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