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摘  要

太極柔力球是一項由中國人發明的，具有深厚文化內涵和哲理，融傳統（太極）運動方式與現代競技雙重特徵於一體，具有
鮮明民族特色的新興體育運動項目。太極柔力球運動的產生正是受到中國傳統文化的深刻影響，才能在短短的20年時間裡成井噴
式發展，並為世界各國人民所喜愛。此文章全面研究太極柔力球運動產生的歷史文化背景，以及有系統地回顧世界各地太極柔力
球運動的循證研究，為這一既古老又年輕運動的發展尋找更加堅實的理論基礎。

關鍵字: 太極柔力球； 產生；文化背景；循證研究；系統性回顧

Abstract

Tai Chi Soft Ball is a young Chinese sport with distinctive ethnic characteristics. It has profound cultural connotation 
and philosophy, and blends traditional sport and modern competitive sport into a unity. Deeply rooted in traditional Chinese 
culture, the sport developed rapidly in the last 20 years, and loved by people all over the world. The aims of this paper 
are to provide 1) a comprehensive historical and cultural background of Tai Chi Soft Ball and; 2) a solid theoretical 
foundation for this ancient but young sport and; 3) systematic review on Tai Chi Soft Ball in scientific evidence based 
research.  
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太極柔力球運動是借鑒及吸取太極的理論，並結合當代
眾多競技體育項目而發明的一項新興體育項目。在套路運動
中，動作柔和、緩慢、輕靈、沉穩，處處帶有弧形，勢勢連
綿不斷。它的運動特點是心靜體松、呼吸自然，輕靈沉著、
圓活連貫，上下相隨、虛實分明，柔中寓剛、以意導動。它
不僅其有良好的強身健體、防病祛病、延年益壽的功效，而
且還其有陶冶性情、修身養性的功能以及獨其特色的技擊理
論，因而深受廣大人民群眾所喜愛。在發明到現在短短十幾
年的時間裡，就受到了全國各界人士的喜愛，在老年人中每
年有固定的全國比賽，部份大中學還開設了選修課，它獨特
的太極理論使該項運動走進了勞教所、監獄的大門，成為淨
化犯人思想的武器。短短時間裡就有20多個國家和地區的人
民參與進來。

太極柔力球運動融入了濃鬱的中國傳統文化內涵，它
植根於傳統哲學、中醫學、兵法學、養生學、倫理學、美學
等古典文化基礎之上，並逐漸構建了自身的文化理論體系。
太極柔力球運動在形成和發展過程中所吸收和應用的哲學思
想，充分證明瞭中國傳統哲學的無窮魅力和奇光異彩。認識
了太極柔力球產生的的中國歷史文化背景，就能從根本上理
解太極柔力球的文化特徵，揭示其運動的奧妙。

太極柔力球運動產生的中國歷史文化背景

1. 太極學說是太極柔力球運動形成的理論根本

太極學說是中國古代樸素唯物主義的宇宙觀，它內寓萬
物陰陽變化之至理，是太極柔力球運動形成的理論根本。

“太極”一詞，最早見於《易經·繫辭》，“易有太
極，是生兩儀，兩儀生四象，四象生八卦”。“太”是大或
高的意思，“極”是頂點的意思，“太極”就是大的頂點或
高的頂點的意思。鄭玄注“太極”為:“氣象未分之時，天地
之始也。”唐代孔穎達解釋說:“太極謂天地未分之前，元氣
混而為一，即是太初，太一也。”這裡的“太極”是派生世
界萬事萬物的本源。太極為天地萬物之根本，宇宙萬物之總
則。繪有太極圖的宋朝周敦頤在所著《太極圖說》中雲:“無
極而太極，太極動而生陽。動極而靜，靜而生陰。靜極複
動，一動一靜互為其根。

分陰分陽，兩儀立焉。”無極而太極，太極動而生陰
陽，陰陽生克而四季，萬物而得以化生。這就是對宇宙萬
物演化過程的樸素唯物的描述。古人用一中空圓圈表示“無
極”天地未開，陰陽未分之茫茫宇宙。從太極圖來看：“其
外一圈者，太極也。中分黑自者，陰陽也。黑中含一點自
者，陰中有陽也；自中含一點黑者，陽中有陰也。陰陽互
動，動靜相倚，周詳活潑，妙趣自然。”從“太極圖”與
“無極圖”中我們可以看出：“無極”與“太極”兩者都是
用一中空的圓來表示的。這就深刻揭示了宇宙的浩瀚深厚，
世界的無邊無際，自然的博大闊遠，萬物的無始無終。同時

也預示著“有”和“無”的對立同一，孕育著太極的陰陽互
化。

太極柔力球的圓弧運動正是“無極圖”與“太極圖”圓
形的其體體現。太極柔力球的一招一勢都離不開圓，或大圓
或小圓，或平圓或立圓，或圓弧，處處圓活，環環纏繞。這
既包含了無極之圓的渾然一體，猶如宇宙的廣闊浩瀚、無始
無終，又體現了太極之圓的陰陽分明、動靜相輔。這就要求
練習太極柔力球者要心胸開闊、萬念歸一、寧靜空虛，把握
到這一點，才會真正練好太極柔力球運動。

2. “天人合一”整體觀是太極柔力球運動存在和發展
的哲學思想基礎

“天人合一”是中國古代哲學中的一個古老命題。張
岱年先生說:“中國哲學有一個根本觀念，即‘天人合一’。
認為天人本來合一，而人生最高理想，是自覺地達到天人合
一之境界。物我本屬一體，內外原無判隔。”(《中閏哲學
大綱》)“天人合一”整體觀即是：人與自然、人與社會以
及自我身心內外的和諧統一關係。簡言之，就是講人與自然
的關係。何謂“天”？這是指宇宙、天地、萬物的大自然，
人應包括在內。大自然是個大宇宙，人體是個小宇宙。“天
人合一”整體觀，強調了“天道”與“人道”、“自然”
與“人”的整體合一。儒家思想的代表人物孔子早在《論
語》中就提到“知我者其天乎”，“五十而知天命”的說
法。而最早最完整地提出“天人合一”整體觀的是戰國時
期的孟子，他說:“盡其心者，知其性也；知其性，則知天
矣。”(《孟子·盡心上》)後來，漢代的大儒家董仲舒認為
“天亦有喜怒之氣，哀樂之心，與人相副。以類合之，天人
一也。”這種“天人合一”整體觀表明：天與人是相互感應
的，大宇宙的變化影響到人體這個小宇宙，而人體自身的變
化，也可反應大自然的運行規律，強調客觀世界與主觀世界
的和諧統一。而這種“天人合一”的自然與人的關係在太極
柔力球的練習中表現得淋漓盡致。

太極柔力球的練習強調在大自然中對人體身心、內外、
形神的整體性修煉，進而最終達到主客體相互交融的神韻，
從而得以實現人與自然“天人合一”思想的宇宙最高境界。
太極柔力球運動的“天人合一”整體觀是對中國古代“天人
合一”哲學思想的繼承，同時又把這種思想通過太極柔力球
這一具體形式表現出來，並加以發展與完善。

3. 陰陽學說是太極柔力球運動形成的辯證思維基礎

陰陽是中國古代哲學的一對最基本的範疇。陰陽學說是
中國古代的一種宇宙觀和方法論，它建立在中國古代樸素唯
物主義的哲學觀基礎之上，內含對立統一的辯證法思想，它
是太極柔力球運動形成的哲學辯證思維基礎。
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3.1 陰陽對稱：即在圓形的整體之中，包涵了兩個對稱又平衡
的黑白互回的陰陽魚。陰陽魚對稱、對立、對等而和諧地
相處於一個圓形整體之內。對稱、和諧，既是自然界的根
本法則，也是太極柔力球運動的最高原則。打太極柔力球
時，應該剛柔相濟、開合相寓、虛實互換、快慢相間，使身
心乃至肢體各組對稱的部位都得到平衡的鍛煉。即使在
勁力上，也要講究對稱、平衡。比如：左發右塌，右發左塌；
前去之中必有右撐；逢上必下，逢左必右，以維持自身平
衡。

3.2  陰陽互抱(互孕)：黑魚有一隻白眼睛，白魚有一隻黑眼睛。
這象徵著陰中有陽，陽中有陰，陰陽交錯陰陽互根。也即
陰陽互抱，陰陽互孕。這要求練太極柔力球時要開中有
合，合中有開，舒展之中有團聚之意，緊湊之中有開展之
功。虛實、剛柔也是如此：虛中有實，實中有虛；剛中有柔，
柔中有剛。

3.3 陰陽消長：陽魚膨大的部位，陰魚則縮小；陰魚膨脹的部
位，陽魚則收縮。陰陽粘隨互補，彼消我長，彼長我消，
陰陽互長。打太極柔力球，特別是在太極柔力球競技比賽
中，只有善於運用“太極圖”內陰與陽的彼此進退的消長
規律，才能立於不敗之地。太極柔力球競技比賽要求對抗
者，以己之長，攻彼之短，抑彼之長，避己之短，在戰術的
運用中，始終要最大限度地發揮自己的優勢和特長，找准
對方弱點或要害，力求以長擊短。在比賽中要攻防結合，
打吊結合，精心作好攻防動作的銜接和組合，講究攻防
的一體性和進攻的連續性。敵進我退，敵退我進，以柔克
剛，借力打力處處都體現這種陰長陽消、陽長陰消的陰陽
消長規律。

3.4  陰陽變化的螺旋形式：陰陽魚之間漩渦狀的“S”型曲線
象徵著一種動態，它標誌著事物的陰陽變化是在螺旋式
動態中變化發展的。太極柔力球所有勁力和形態動作，處
處都要走螺旋，即“非圓即弧”，“非順即逆”，“非自轉即
公轉”。虛實、快慢都是在螺旋中運動、變化。打太極柔力
球不講纏絲勁，不講立體螺旋者，即不符合“太極圖”的
這一特色，同時也練不好太極柔力球。

3.5 離心與向心狀態的統一體：若以陰魚的眼睛為圓心，則陰
魚體的螺旋式的作用力是向心的；而陰魚尾所形成的作用
力則是離心的。太極柔力球向心與離心作用相反的兩種螺
旋力的和諧統一性是該運動的秘訣之一。球體之所以能粘
連撚隨在球拍上而不掉，正是力學中向心力與離心力達到
平衡的體現。這種離心運動與向心運動相結合的運動方
式，正好體現了“太極圖”中陰陽互為其根的特徵。

4．“合和”思想是太極柔力球運動發展的方向

“合和”思想是中國文化基本精神的一個構成部分，
在凝聚民族精神、激勵民族發展、整合外來文化上起到重
要作用。這一精神在太極柔力球運動中表現得尤為突出。宋
初道教學者陳摶的《太極圖》說：“其外一圈者，太極也，
中分黑白者，陰陽也，黑中含一點白者，陰中有陽，白中含
一點黑者，陽中有陰。陰陽交互，動靜相倚，周詳活潑，妙
趣自然。”平時所看到的只是立體太極圖的一橫斷面，若在
太極圖中畫通過圓心的一直線，假設為太極柔力球場地的橫
網，那麼這個圖正是太極柔力球運動中球的往返路線的真實
寫照。若球在近似水平面上運動，我們俯視看到的則是太極
圖的外圓圈。若在額狀面和矢狀面上運動，正符合太極圖的
完整圖形。立體的太極圖模型是由大球面內的無數個小圓組
成，或是說圓內的弧形是動態的，無論從那個角度切開，都
是一個完整的“太極圖”圖形。“合和”思想有調和、和
諧、和平等含義，在此項目中不單指同方隊員之間的密切配
合，顧全大局，尤其強調對立雙方之間的相互協調與滲透，
單獨存在那一方都不能形成完整的圓，不能達到相互統一。
而其它項目，無論羽毛球、網球都是單線的重複往來，本能
地用拙力擊打來球，形成精神、氣勢、情感的對立，太極柔
力球運動與它們截然不同，也是不同於眾多體育專案的獨特
之處，是自身發展的根本源泉。

“反者道之動，弱者道之用”。這是老子哲學中辯證法
思想的著名命題，是說對立的事物向著反面轉化是運動的規
律，《道德經》中講“弱之勝強，柔之勝剛，天下莫不知，
莫能行。”認為最柔的事物，總是最能控制堅強的事物。太
極柔力球運動是這一思想的具體運用，反對以剛克剛、拙力
回擊，用反關節，多角度，間接的方式迎送、化解來球，從
而克服急躁激進的心理，改變過去運動意識中的發洩、猛攻
猛打、一錘定音、立竿見影的功利追求。任何事物都有正、
反兩方面因素組成，在方法論上，現實人們習慣的思維方
式和行為格式都在於過多地看中了“正”的價值，輕視了
“反”的意義。

在太極柔力球的實踐運動中，很多初學者在觸球時，總
是用拍迎球擊打，表現出本能的、自然的思維習慣和行為方
式。反向的思維在生活偶爾提起，如“居安思危”，“飽帶
乾糧暖穿衣”等。設想，經常參與太極柔力球活動，將潛意
識地影響、強化我們的思維方式，多角度地考慮問題，使社
會朝著更文明的方向發展。

隨著“東學西漸”的浪潮，西方人們更多地瞭解、甚至
在學習東方文化。《孫子兵法》、《周易》、“儒家思想”
已被西方一些企業家們吸納。薩馬蘭奇主席也曾說過：“國
際奧會主導思想應建立在溝通東西方文化的基礎上。”如果
說武術是東方文化典型代表項目，並有望進入奧運會，那
麼，太極柔力球是東西方文化交融的結晶，是現代文明的產
物，也應普及國內，推向世界，為人類文明做出貢獻。
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5．結論

太極柔力球運動是在近幾年在廣大人民群眾中廣泛流行
的運動之一，它植根於中國統文化的理論體系之中。太極柔
力球運動的產生和發展受到中國傳統哲學的深刻影響，只有
真正體會到中國傳統哲學中的太極學說、陰陽學說、“天人
合一”整體觀和“合和”思想的原理，才能從根本上理解太
極柔力球運動的奧妙。

太極柔力球運動循證研究系統性回顧分析

為了了解各國太極柔力球的循證研究，作者對太極柔
力球運動做了一系列的系統性回顧。回顧方法為 一) 
年期由1960年到2011年；二) 八個國際論文集數據
庫 (Medline, PubMed, CINAHL, PsycINFO, Proquest, 
Sport DISCUS, ISI Web of Science and ERIC); 三) 
七個主題關鍵詞語 (Tai Chi Soft Ball, Taiji Soft Ball, 
Rouliqiu, Tai Chi Rouliqiu, Taiji Rouliqiu, Tai Chi 
Bailong Ball, Tai Chi Bailong Ball); 四) 兩位研究員分
別審閱了符合條件的文獻摘要，並商討各文獻的相關性。結
果沒有國際性文獻直接談論太極柔力球運動產生的中國歷史
文化背景。於八個國際論文集數據庫中，作者只找到
兩篇文章間接地提及太極柔力球的中國歷史文化背景 
(Lam et al., 2011a & Lam et al., 2011b)。 雖然中
國內地有少數文獻曾提及過太極柔力球的中國歷史文化背
景，但世界學術界對此方面的研究仍未起步。為了進一步探
討該項有中國特色的運動對中西文化交流的影響，有必要對
其產生的中國歷史文化背景進行深入的研究。
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