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  [摘要] 太极拳是我国宝贵的民族文化遗产，是中华民族的国粹之一。由于文化背景不

同，在东方文化下创造的太极拳于在西方文化影响下形成的许多技击术有显著的不同。以拳

击为代表的西方技击术，动作直接麻利，注重速度和突然性。技击在他们眼里首先是对立的

两个方面：敌和我。而太极拳更多地体现了统一和协调的思想。“以小力胜大力”，“四两

拨千斤”的思想更加彰显，强调强与弱的互相为用和互相转化，强调借势打势、借力打力，

以柔克刚。  

  [关键词]  体育运动； 太极拳； 技击术  

 

  一、太极拳简述  

  太极拳以松静柔软，绵绵不断的特色，在武术运动中独树一帜。它的产生深受道教思想

的影响，在道教思想影响下创造了一种全新的技击术，这种技击术经过几百年的发展，已经

逐步走向成熟。“四两拨千斤”的思想出自于王宗岳《太极拳论》的打手歌。其中这样写道：

“任你巨力来打我，牵动四两拨千斤。”这里的 “四两”和“千斤”不是我们平常所说的

数学概念，而是在技击中，即“以小力胜大力”“以弱胜强”“实则备之”“强则避

之”“以柔克刚”的敌我双方的对立关系。王宗岳在《太极拳论》称：“有力打无力、手慢

让手快，是皆先天之自然之能，非观学力而有为也。”就是说有力打无力、大力胜小力、手

快胜手慢，都是先天赋有的本能，不是学出来的。 太极拳的出现，打破了依靠自然之能而

取胜的传统技击观念，创造了一种全新的适合相对于西方人矮小体弱的东方人的技击术，强

调“四两拨千斤”“借势打势”“借力打力”，追求以最少的消耗，最快的速度将对方击倒，

表明太极拳是不同于凭蛮力与敌搏斗制胜的体育项目。  

  二、“牵动四两拨千斤”的哲学基础  

   拳种的产生与当时的文化背景是分不开的，太极拳运动作为中国传统文化的组成部分，

它的理论基础扎根于中国传统文化的沃土之中。中国古典哲学最基本的思想“阴阳学说”,

以“道”为核心的道家思想以及各种养生理论等，共同孕育了太极拳，对太极拳的产生、发

展起到了深刻的影响。  

  1、“阴阳学说”是中国古典哲学最基本的思想。中国古典哲学认为，宇宙间的一切事

物都存在着阴阳两个方面，一切事物的变化都是相应的阴阳不断转化的结果。运用“阴阳对

立统一”说明事物发展变化规律的古典阴阳学说，对太极拳的影响巨大，不仅太极拳称谓反

应了这一点，更重要的拳理阐释、拳架组成、运动规律、技术要求、攻守原则无不包含阴阳

哲理。王宗岳在《太极拳论》开宗明义：“太极者，无极而生，阴阳之母，动之则分，静之

则合”，《易经.系辞》称：“一阴一阳谓之道”。可见太极拳是由阴阳两大范畴构成的运

动，并得到了长足的发展，自明清之后阴阳哲学范畴在武术理论中更加显现出来，同时衍生

出一系列对应的概念，如：阴：吸、蓄、屈、退、落、俯、来、入、收、化、引、柔、静、

虚、合、降、下、右；阳：呼、发、伸、进、起、仰、往、出、放、打、击、刚、动、实、

开、升、上、左。这一对对矛盾之间互根,互用,互换,互为运动，被广泛的运用于太极拳运

动之中。 

2、 老子提出的“道”是中国古代哲学的重要范畴，是道家思想的核心。老子在《道德经》中

明确提出的“道生万物, 周行而不殆”的本原论和“反者道之动”的朴素辩证法, 虽具有某种循

环论的印记, 却仍然以反复或曲折的形式揭示了自然界、人类社会产生与发展的规律性与必

然性。在道家思想看来，“道”乃世界的根本法则与普遍规律，太极拳的形式虽然千变万化，



但其理法相同，拳术贯穿的“理”，实质上就是老子所谓的“道”，即拳理或拳的指导思想。在

老子所谓的“道”中，“反者道之动”理论是其核心，对太极拳技击起到了深刻的影响。所谓“反

者道之动”是指当事物达于强盛的顶点之后,势必要迅速地走向自己的反面。表现在太极拳技

法上, 则是欲进先退、欲伸先屈、欲急先缓、欲起先伏、欲高先低、欲直先迂、欲浮先沉、

欲左先右、欲重先轻、欲紧先松、后发先至等，达到“弱者道之用”。这一辩证思想在太极拳

的战术思想中也能体现, 例如太极拳的明显特征是借势打势、借力打人, 强调了后发制人, 以

柔克刚；杨澄甫说太极拳“柔中寓刚, 棉里藏针”、“如棉裹铁”； 王宗岳《十三势行功心解》

说,“极柔软然后极坚刚”等说法。所谓老子的“反者道之动，弱者道之用”和太极拳“以柔克

刚”“ 以弱胜强”的技击思想，是老子通过不断进步的自然现象与生活实践，看到“天下莫柔于

水，而攻坚强者莫之能胜”。意为看上去柔弱的水却能冲决一切坚强，以草为例：“万物草木

之生也柔脆，其死也枯槁”，“故坚强者死之徒，柔弱者生之徒”，由此通过大量的生动事物

变化现象，终于概括出一般的道理“天下之柔，驰骋天下之坚”，上升到哲学层次形成“贵柔”，

“守雌”，“反者道之动，弱者道之用”的思想，在太极拳中形成“以小胜大”，“以弱胜强”，“以

柔克刚”的“反者”的技击思想，成为太极拳的一个重要特征。  

  三、“牵动四两拨千斤”在技击中彼此对立关系  

    武术的本质属性是技击，太极拳也不例外。太极拳的“牵动四两拨千斤”关键在个“拨”字上，

这个字用的很恰当，为什么不说“抵”不说“顶”等字呢？ 因为一般人都知道“四两”根本就不能

与“千斤”对抗。一个“拨”字体现了一个“巧”字。对抗时，假如对方发出“千斤”，而己方“四两”

掌握不好，运用不当就会被“千斤”击倒，假如“四两”运用的恰到好处，那么一样能够把“千

金”战胜。正是“四两”和“千金”的对立，显示了太极拳独特的魅力。两者既相互矛盾，又相

辅相成。“四两”和“千斤”是技击的手段，真正的目的是取胜对手，当然“四两”能否拨动“千

斤”与双方功夫的深浅有着密切的关系。很显然，要想用“四两”之力拨动“千斤”，那就必须

有更高深的功夫。  

    所以说“四两拨千斤”不能仅仅在字面上理解，如果单从字面上来解释的话，是不可能的，

是不符合逻辑的。“四两拨千斤”它是相对来讲的，“四两”代表小力，“千斤”代表大力，并不

是说只用“四两”劲就可以取胜对方，它隐含的意思是在敌我实战对抗中双方力量的一种悬

殊，看似“弱者”的一方并能够“以小力胜大力”取胜的对立关系。这里我们讲的“四两拨千斤”

主要还是从技击技术角度来分析的。姜周存教授经常说：“习拳者，应具‘千斤’，用以‘四两’。”

即：练拳者在习练太极拳时，应进行力量训练，通过力量训练，使自身具备“千斤”之力，只

有具备了“千斤”之力，在技击中才能做到游刃有余，灵活应对对手的各种功法。如果本身没

有一定的力量基础，浑身上下只有“四两”劲，那么无论如何也无法与“千斤”对抗。在这里谈

太极拳的“四两拨千斤”是技击中以小力取胜对手的一种比喻，是想展现太极拳技击的巧妙。  

  综上所述，太极拳“四两拨千斤”是有理论基础的，但要想在实战中用上“四两拨千斤”，

却是极难成功。凡有过实战经验的人都不轻言“四两拨千斤”，因为在实战中能预知对方的发

力实属不易，需要在一瞬间完成顺发拿发。所以说若没有高明的老师，没有几十年持之以恒

的练习，达不到周身内外高度的协调统一是很难做到的。在实际的运用中，我们应该做到理

论与实践相结合，理论指导实践，在实践中推敲理论，不断促进理论、实践的共同发展。  
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