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  [摘  要]本文运用对立统一的观点，揭示了太极拳中的矛盾运动，以期为广大太极拳爱

好者深入认识太极拳、习练太极拳，提供理论指导。   

   [关键词] 太极拳 矛盾运动 健身   

 

  太极拳历史悠久，流派众多，如陈式、杨式、吴式、孙式等，其风格特点各有不同，但

在深入研究之后就不难发现，它们自始至终都与辩证法息息相关。  

  宋代周敦颐在《太极图说》中讲到“无极而太极”，并将道教《无极图》改为《太极图》。

认为“太极”不但产生阴阳二气和五行，产生天地万物，而且是动静之源。《太极图》表明，

对立物既矛盾又统一，还互相转化，大头对小头，小头对大头，大到极点时会转化为小，小

到极点时会转化为大，阴会转化为阳，阳会转化为阴，阴中有阳，阳中有阴，阴阳相济、否

极泰来，对立统一，变在其中。  

  太极拳作为我国的一种文化遗产，集结了我国古代朴素辩证法的精髓。在哲学思想方面，

关于“矛盾运动”的思想，即使在现代也是非常科学的。唯物辩证法认为，“矛盾运动”就

是事物内部两方面既对立又统一，既相互排斥又相互依赖的关系，它推动着事物的发展和变

化。太极拳正是在多重“矛盾运动”的信息处理中进行运转变化的，诸如动与静、虚与实、

柔与刚、攻与防等。本文运用唯物辩证法的观点，剖析了太极拳中的这些矛盾，为使广大锻

炼者比较深入地认识太极拳的本质，提高大极拳的锻炼功效和水平。    

  一、动与静   

  动与静概括了太极拳在时空运动的总体特征，是太极拳中一对主要矛盾。动与静的关系

在太极拳中主要有两重含义。   

  首先，动是指太极拳自起势始直至收势，如同江河之水，滔滔不绝，又如同行云一般不

可中断。动在太极拳中占主导地位，因而太极拳属动功。而太极拳之动，又是一种极端和谐

的运动，它的一招一式都要求全身放松、上下相随、前后相连、左右相照，且要求做到“内

外三合”，即指做到意念、气机、内劲与动势、架子、外力三合，表现出一种松、稳、慢、

圆、柔的整体协调、均匀、和谐的运动特性。这种和谐，这种协调一致，从哲学上来讲，也

就是一种静，一种相对的静。从这种意义上看，太极拳运动正是动与静的辩证统一，即“动

中有静、静中有动”。其次，太极拳运动并不是身体的每一部分都时时在运动，而是这一部

分“动”那一部分“静”，这一部分“静”那一部分“动”；或是身体的某一部分此时

“动”而彼时“静”，此时“静”而彼时“动”。从时间和空间看，太极拳的动作是身体的

这一部分此时在“动”，待“动”至彼时即趋于“静”：而身体的那一部分此时为“静”，

待至彼时，又趋于“动”。从这一意义讲，太极拳中的动与静的关系是相互交替、相互转化

的。即“动极生静，静极生动”。   

  二、虚与实   

  太极拳总论中说：“一处自有一虚实，处处总此一虚实”。意思是说在太极拳运动中，

上肢、下肢、躯干以及身体各部都存有虚实。虚实相辅相成、相反相成构成矛盾对立统一。  

  虚与实在太极拳运动相互区别。在下肢，运动时重心落在左脚上，则左脚为实，右脚虚，

反之右脚为实，左脚为虚；左腿发动时，左腿为实，右腿为虚，反之右腿为实，左腿为虚。

在上肢，从意念方面看，意念集中于左手时，左手为实，右手为虚，反之右手为实，左手为

虚；从劲力方面看，运动到手上捧时为虚手，运动到手下沉时为实手，上捧时为虚手，发劲



为实手。此外，还有表现为腰部左右交替转换的虚实和档部开合虚实等等，以上均是从动作

局部划分的虚实。从太极拳的整体动作来分，动作达到终点时为实，动作转换过程为虚。  

  三、柔与刚   

  太极拳极柔，所以太极拳有“柔性武术”之称。柔，即指松柔。打太极拳时必须做到舒

松自然、松静圆活，有如和风细雨一般，处处体现出一种松柔来。太极掌要求虚领顶功、气

沉丹田、含胸拔背、沉肩附肘、松要落胯、屈膝圆裆等等，这些基本要领也都对松与柔的要

求。只有做到松与柔，才能做到精神内敛，意识集中，从而做到“以意领形”，体现出太极

拳“用意不用力”的原则。然而，太极拳强调松与柔，切忌使“掘力”、使“僵力”，并非

是说全然松解，绵软无力。太极拳使的是棚劲，简而言之，棚劲就是一种弹性劲，既有韧性

的柔劲、又有坚实的刚劲，极轻灵又不失稳性，极柔软而不失坚刚。也就是说，太极拳之柔

不是如棉绳一般的软弱，而是一种有如鞭子一般的柔韧，是“柔中有刚”。   

  有柔有刚，柔中有刚，刚中有柔，刚柔相济，这是太极拳中柔与刚的辩证关系。认识这

一矛盾，在习练中方能自放松开始，由松入柔，尔后积柔成刚，刚复归柔，以达刚柔相济。  

四、 攻与防   

  太极拳除了健身和防治疾病的功能外，还有技击的功能，太极拳之每一式，均有其攻防

含义，且攻中有防，防中有攻。攻与防也是太极掌中的一对矛盾。太极拳中攻与防的关系，

涵括了极为丰富的哲学思想。太极拳《打手歌》中所云“任他巨力来打我，牵动四两拨千斤”、

“引进落实”等就集中体现了这些思想。在他人进攻之时，我方不与之相遇、相抗，而是“含

己从人”，避他人锋芒，顺他人之势，运化解他人之力；他人之力落空后，必然失云重心，

此时，只需稍施劲力，以我之“实”击敌之“虚”，则可轻易破敌。简而言之，就是借他人之力，

以还击他人。如一式“搂膝拗步”，其攻防含义是：他人用右手从左下方来击打我方，我方用

左手将之向左外方搂开，他人之力落空，其势却未减，必然身向前倾，此时，我方用左脚拦

住其右脚，再用右手进击其胸部，就可轻松大伤敌方。这样，“攻”取之于“防”，“防”中孕育

着“攻”，寓“攻”于“防”，就构成了太极拳中攻与防的矛盾运动。  

  总之，认识这一矛盾规律，利于深刻理解掌握动作要领，提高健身效果和实际技击水平。

太极拳运动中自始至终存在着动与静、虚与实、柔与刚、攻与防对立统一的矛盾运动。它们

各有其具体含义，提示人们在练习太极拳时，只有做到动静结合、虚实相生、刚柔相济、攻

防兼备，才可能收到较好的锻炼效果。因而，也只有从理论上不断揭示出更多的矛盾，并深

入地认识这些矛盾及其相互间的关系，才能在实践中不断挖掘出太极掌本身应有的价值。  
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