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简化太极拳运动中的位移和重心变化

孙绪生

≈摘要  目的 探讨缓慢柔和动作在简化太极拳运动疗法中的作用 ∀方法 ws名年龄 !身高和体重相近的健康成年男性分为
练拳组和步行组各 us名 ∀测练拳组练一遍太极拳的位移和步行组步行 t{ °的耗时 o另测 t名练拳者运动中的身体重心变化 ∀结
果 练拳组 x °¬±太极拳运动位移ktz|y qw ? |tl¦° o步行组舒适步行 t{ °耗时ktw qt ? t qzl¶o练拳中身体重心下移kx qx ? tu qzl¦°

k ·� t quuv o° � s qsxl ∀结论 动作缓慢柔和构成太极拳运动疗法的运动学基础 ∀
≈关键词  太极拳 ~位移 ~重心 ~运动疗法
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太极拳是我国传统的医疗体育项目 o具有动作柔和 !缓慢

等特点≈t  ∀笔者以简化太极拳k简称 / 太极拳0l运动中的位移

和重心变化为根据 o初步探讨太极拳运动疗法中柔和 !缓慢动

作的作用 ∀

1 对象与方法

1 q1 对象  ws名上海师范大学体育系健康男生分为练拳组和

步行组各 us人 ∀两组的年龄分别为kuu qz ? s q{l岁和kuu qx ?

s q|l岁k ·� s qyvu o° � s qsxl ~身高分别为ktzz q{ ? x qxl¦°和

ktzz qu ? x qxl¦°k ·� s qvxw o ° � s qsxl ~体重分别为ky{ qw ?

y qsl®ª和kzs qv qx ? y qyl®ªk ·� s qz|s o° � s qsxl ∀

1 q2 方法  下午 t }vs至 v }ss检测 ∀室温 us ε ∀用卷尺测量

练拳组操练 x °¬±太极拳所有 uw个动作 tzv个姿势≈t 时的步

幅 o即一足足跟k尖l着地处至对侧足跟k尖l着地处间的垂直距

离≈u  o各步幅相加得运动中位移 ~用秒表测步行组舒适行走

t{ °的时间k¶l ∀以练拳位移或行走距离除以运动时间 o计算

各受检者的运动速度 ∀此外 o拍摄 t名 ut岁 o身高 tyz ¦° !体

重 ys ®ª受检者练拳时太极拳各组末动作k起势 !白鹤亮翅 !左

右倒卷肱 !右揽雀尾 !单鞭 !转身左蹬脚 !右下势独立 !闪通臂和

收势l姿势的额状面或矢状面照片 ∀按照何捷介绍的方法≈v  o

确定所拍照片中的身体重心 o测身体重心与脐间的垂直距离

k¦°l o计算各组末动作姿势与起势始间身体重心的增减值 ∀

1 q3 统计学处理  数据以k mξ ? σl表示 o进行 ·检验 ∀

2 结果

练拳组 x °¬±运动的位移ktz|y qw ? |tl¦° o步行组步行

t{ °耗时ktw qt ? t qzl¶∀练拳组和步行组的速度分别为kv qx{

? s qul°r°¬±和kzz qvs ? | qvl°r°¬±k ·� vx qwwu o° � s qstl ∀

  起势 !收势时身体重心位于脐下ty qx¦° o运动中身体重心

作者单位 }上海师范大学体育系 o上海市 ussuvw ∀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 }太极拳与保健 ∀

下移kx qx ? tu qzl¦°k ·� t quuv o° � s qsxl ∀

3 讨论

舒适步行 ts qz ∗ tz qx ¶的距离相当于 x °¬±太极拳运动产

生的位移 o其速度比太极拳约快 ut倍 o即太极拳运动速度约是

步行的 s qsx倍 ∀练拳中人体位置的变化慢表明太极拳动作结

构具有缓慢的特点 o由人体各运动链组合形成的各种不同的独

特姿势间姿势变换的时间较长 o意味着太极拳的运动量虽较缓

和 o但下肢各肌群的时间工作却较步行相同距离的时间长 o可

增强下肢功能≈w  ∀另一方面 o太极拳动作结构引起人体重心位

置下移不明显的现象则反映出太极拳动作柔和的空间变化 o提

示太极拳是一种水平运动 ∀从太极拳的时间和空间特征看 o动

作缓慢柔和构成太极拳运动疗法的运动学基础 o有助于在交感

神经适度兴奋情况下 o促使交感神经和迷走神经平衡 o迷走神

经活性向增强方向转移≈x  o有助于减轻应激反应≈y  o增强慢性

心力衰竭患者的日常生活活动能力≈z  o有助于老年冠心病患者

心功能的康复≈{  ∀因此 o在采用太极拳运动疗法时 o为保证患

者的康复效果 o宜注重动作缓慢柔和 ∀此外 o由于太极拳运动

位移距离短 o因此在户内外皆适合进行这种形式的锻炼 ∀
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