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1　 研究缘起

近年来，传统武术特别是太极拳能否实战被推

上了风口浪尖。一次一次的比试地拷打着传统武

术，致使很多人认为传统太极拳是谎话连篇，是“花

拳秀腿”［1］，根本经不起擂台考验，不堪一击，与“以

巧斗力”“柔弱胜刚强”“四两拨千斤”的高超技艺

差距甚远，这也进一步加深了普通民众对于“太极

拳是老年拳”的错误认识，进而引起社会对“传统武

术”的信任危机［2］。与此同时，从党的十八大到党的

十九大“建设优秀传统文化传承体系，弘扬中华优

秀传统文化”的力度不断加大。作为中华传统文化

重要代表的太极拳，如何反思其“实战”问题，抓住

国家层面大力弘扬、发展中华优秀传统文化的契机，

从而焕发生机，成为当前武术学界关注的焦点问题。

面对问题，追根溯源，大众对于太极拳能否“实

战”的误解，原因有 3 点。首先，对于太极拳的本质

存在误区。太极拳的本质是攻防技击术，由于“对

手错位”［3］，传统思维中“一力降十会”这些观念对

太极拳实战产生误解，认为“柔无法克刚”“四两焉

能拨动力千斤”。其次，“大师”在比武较技中，没有

将“沾连黏随、来叫顺送、不丢不顶”“视人如蒿草，

打人如走路”的高超太极功夫呈现给大众，无法获
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得大众认同。最后，太极拳拳理模糊，并未对其进行

“由此及彼”“由外及里”“去伪存真”的阐释。由于

对太极拳实战理论研究模糊而缺乏系统性，加之与

技术修炼的脱节，造成了理论盲点。

太极拳习练者要想提高实战能力，一方面，应加

强身体素质训练，力求与现代搏击运动员具备同等

程度的身体素质、技战术能力；另一方面，还应该充

分发挥太极拳技击的独到之处，着重突出太极拳核

心技法“听劲”方面的训练。由于对身体素质训练、

技战术训练，在当今搏击界有现成的训练方法，因

此，该课题重点对后者展开深入研究。

以“太 极 拳”“劲 力”“听 劲”为 关 键 词，在

CNKI、维普、Web of science 等学术资源数据库中重

点检索了 1991—2019 年发表的学术论文，分析了

相关论文的选题、方法及内容，以期为“听劲”“太

极拳”“技理”研究提供理论借鉴。通过论文检索发

现，与“听劲”研究直接相关的博士论文有 2 篇，硕
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士论文有 5 篇，核心期刊论文有 13 篇。博士论文，

分别为田金龙《太极劲技理研究》、尹永佩《太极拳

“法”“理”研究——以道文化为视角》。查阅相关

期刊论文田金龙 ［4］、张君 ［5］两位学者重点关注了“太

极拳整体劲”运使规律；杨建营 ［6］从力学角度对“劲

力”发放的方式进行了探讨，提出两种劲力发放方

式，第一种是“起于根，顺于中，达于梢”的发力方

式，遵循鞭打原理，第二种是以命门和丹田为核心，

从中节向四梢传递的复合发力方式，是太极拳等传

统拳术特有的发劲方式；姜周存 ［7］，徐亚奎 ［8］，李竖

锐［9］分别提出了“听劲”训练的具体训练方法；姜周

存与田金龙［10］等实战名家认为“劲”是太极拳实战

搏斗能力的核心原理，而“听劲”是太极拳实战中判

断对手攻防信息的起始点，更是在攻防实战中“制

人而不受制于人”的基础。

对以上研究成果进行梳理可知，学者们主要研

究了“劲力运使规律”“劲力发放的方法”，然“听劲”

的概念、具体方法、内容等问题仍然缺乏系统研究

和直接关注，对这些问题研究依然是非常有意义的

事情。相比较其他格斗项目而言，太极拳的“听劲”

是其独特特征。“听劲”是揭示太极拳实战“以巧胜

拙”“柔弱胜刚强”的重要切入点，“若会听劲，则闻

一知百；若不会听劲，虽知多法，亦用不好”［11］。反

思太极拳“大师”与职业搏击运动员实战落败的原

因，不难看出，传统太极拳高手想要赢得比赛的胜

利，除了具备较高的身体素质、技战术素养外，还需

修炼“舍己从人”“不丢不顶”之“听劲”。综合而论，

虽然学界对于“听劲”的研究提出了很多真挚的见

解，然这些成果仍然浮于表面，缺乏深度，关于“听

劲”研究仍然存在较大学术拓展空间。鉴于此，本

文研究的核心问题在于“听劲”的机制与实践，即何

为“听劲”与如何“听劲”，旨在厘清“听劲”的概念、

梳理总结“听劲”的规律，试图从系统论思维的视

角，厘清脉络，分辨源流，为太极拳实战提供哲学方

面的理论依据。

2　 逻辑起点：“劲”和“听劲”概念之辩

概念的界定决定着研究者的内容及范围，更是

开展研究重要逻辑起点。各家拳法都把“劲”作为

身体能力的核心内容来研究，“劲力”的存在与运

用，使踢、打、摔、拿等技击方法具有攻击性意义，由

此导致“劲”作为搏斗能力的“核心”，具有了武技活

动的“本体”功能。田金龙［12］提出，太极拳的功夫系

统中“劲力”是主要内容，它作为太极拳搏击能力的

主体，代表着太极拳本体功能。“听劲”显然与“劲

力”有非常直接的关系，在探讨“听劲”之前，首先需

要回答何为“劲”。

2.1　 “劲”概念界定

《辞海》中“劲”的解释为“气力”，《辞源》中

“劲”的解释为“坚强的力”，《说文解字》中则有：

“（劲）彊也，从力巠聲”之语，将“劲”解释为“强大的

力”。新中国成立以来，关于“劲”的探讨也屡有人

在，代表性的观点有以下几种：赞同上述观点的学

者，如杨建营认为，“劲”是一种由肌肉收缩、舒张而

产生的“技巧”“技术”之力，其具有较大的随意性特

点；阮纪正［13］提出，“劲力”是指“以丹田为中心”的

“由外向内的收劲”与“由内向外的透劲”吻接状态。

故而，“劲力”是一种松沉轻灵、坚韧圆活、绵绵不断

的整体弹性力［14］，此所谓“柔里有刚攻不破，刚中无

柔不为坚”。李印东等［15］提出“劲力”则是人的意识

形态与肌肉收缩完美的结合体。周伟良［16］则提出

“劲”是力的使用方式，俗称“爆发力”。太极宗师陈

长兴则以“急如电闪”表达过同样的观点，“出乎尔

而，急如电闪，当时而静，寂然湛然”，说明劲力具有

“发放速度快”特点。田金龙［11］提出，“劲”不仅是作

为原始动力的“肌肉力”本身，而是人的高级神经活

动的结果，是精神活动的产品，它里面充满了意识的

能量与身体的再塑。而杨建营［17］则提出：“‘劲’是

以技击为主要目的，经系统化训练后所获得的符合

武术相关技术特点的整体力。”综合而论，“劲”是依

据攻防实战的具体要求，指在中枢神经系统的支配

下，经过系统训练而获得的具有灵活多变、整体如一

以及符合武术技术规律的“力”的表现形式。

2.2　 “听劲”概念释诠

关于“听劲”的概念，《中国武术大辞典》中解释

为：劲力变化的能力［18］。《陈式太极拳》中记载：所

谓“听劲”，乃是由皮肤的触觉和内体感觉来探测对

方动的劲力大小、长短［19］。田金龙［11］认为，“听劲”

的本质在于通过接触点所感知对手劲路的变化，判

断对方劲力的虚实，以采取有效的措施，制胜对手。

由此而言，“听劲”是对劲的感知和控制能力。这里

的“听”并非靠听觉去听，而是靠触觉去听，此处用
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了语言学上“通感”的修辞方法，从而使这种感知对

方变化的能力更形象、逼真。文章参考前人研究成

果，结合专家访谈及自身长期练习实践，将“听劲”

的概念界定如下：在太极拳实战过程中，攻防双方

肢体接触以后，主要凭借肌肤触觉，来感知判断对方

劲力的方向、大小、速度及各种变化的能力，也是将

招法、劲力、技战术组成一种攻防的技法系统。“听

劲”更多地通过触觉感知对方劲力的变化，在此基

础上实现控制对方的目的，体现出“应急性、无规则

性和致命性特征”［20］，这是太极拳实战十分显著的

特色。

3　 “听劲”的功能：探求身体“重心”和感知动作变

化路线

“听劲”既是一种技能反应，也是一种对策［21］。

对于“听劲”的把握，具体指双方较技中的知彼。知

彼者，即要求明晓对方劲力上的进退变化，本质在

于了解、把握敌情，达到“人不知我，我独知人”的目

的，在于得机得势，从而制胜对手。曾有拳诀言：“吞

吐开合问刚柔，正隅收放任君走，动静变化何须愁。”

太极拳实战“听劲”，重点借助“沾连黏随”等技法要

求，实现己彼双方全方位的“内劲的交流”［22］，审视

和判断攻防过程中“节拍”的变化，从而寻找彼方的

漏洞和破绽，实现发放对手的目的。由此突出控制、

节拍，追求“以巧斗力”的“技击之道”［23］。

“听劲”的目的是为了掌握攻防“主动权”。在

中国古代汉语中，“权”字有“称锤”之意。《汉书》

记载：“权者，两、斤、钧、石也，所以称物平施、知轻

重也”［21］。“权”字可做“称量”义。“听劲”可以引

申为“握权”，在太极拳实战中即权衡、控制，权衡对

方的来势，判断如何使用技法。“听劲”指代己方依

靠触觉感知、审视彼方的“劲力”方向、大小和速度

变化。假设己方与彼方接触之处即为“秤盘”，那么

己方与对手之间的有效进攻防守距离即为“秤杆”，

则己身即为随时可以调整的“秤砣”。攻防过程中，

“秤盘”“秤砣”“秤杆”各司其职。在“听劲”过程中，

己方需要依据彼方攻防技法的变化，随时调整状态。

李亦畲［24］在《五字诀》中言：“称彼劲之大小，分厘不

错；权彼来之长短，毫发无厘”。这是对于“听劲”原

理即“秤之理”的形象描述。具体而言，“听劲”的功

能有两方面：

第一，探求对手重心，感知对手平衡。身体的重

心被描述为身体的平衡点。在太极拳实战过程中，

通过招法动作，在双方“沾连黏随，不丢不顶”中，做

好“听劲”，首先要控制好己方的重心，即己方的重

心移动要有弹性，能够主动移动重心来掌控稳定度，

在此基础上，通过与对方肢体的接触点有效地探析

对手的重心，感知对手的平衡。当感知对手进攻时，

己方重心主动后移，将重心控制在两脚之间，使对手

落空；在感知对手后撤时，己方主动前行，己方重心

成为攻击的源泉。这种通过肢体感觉的方式获得对

方攻守动向的方法，相对视觉而言，一方面可节省时

间，另一方面可获得对方的真实意图。正如李印东

博士所言，由触觉获得反应相对视觉可节省 1/3 的

时间，而且视觉很容易被欺骗，触觉获得的反应往往

是最真实的。由此而言，在控制己方的身体重心基

础之上，听劲最主要的功能是最直接、最真实地感知

对手重心的转移，“听”出对手重心转移的变化。

第二，感知对手肌肉关节运动的路线和方向。

关节与肌肉有两种常见的作用模式，分别为同向动

作与反向动作。同向动作以肘关节与腕关节同时伸

直为例，当肌肉收缩时，它们相互的动作并不会失去

长度，因而能维持张力。因此拉力由一条肌肉传递

向上，然后向下传递至另一条肌肉。反向动作同样

以肘关节与腕关节为例，肌肉收缩反向运动时，关节

肌肉中的肱二头肌在两个关节上快速缩短，其对抗

肌—肱三头肌配合拉长，从而在两端都可以获得张

力。依据以上原理，在太极拳实战中，通过“听劲”，

可以有效地预判对手肌肉与关节运动的路线和方

向，从而准确地探析对手招法的方向和路线，为寻找

对抗的最有效招法和最佳时机提供科学的依据。

4　 太极拳实战中“听劲”的理论逻辑

4.1　 运动生理学视角关于“听劲”机理的解释

站在生理学的视角，从触觉、压觉角度出发，用

运动生理学理论解释“听劲”，显得较为合理和科

学。太极拳“听劲”的前提条件是攻防双方肢体必

须接触，而肢体接触时有两种情况：其一，不产生力

量的轻轻接触；其二，产生力量对抗的很重的接触。

根据运动生理学知识，前者形成“触觉”，后者则形

成“压觉”。所谓“触觉”，是指当皮肤受轻微的不引

起变形的刺激时所产生的感觉，感受器是皮肤中的
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触觉小体或神经末梢；“压觉”则是受到较强的机械

刺激而产生肢体形变时所产生的感觉。攻防实战过

程中，一般而言，己方和彼方动作运使过程中会产生

激烈的碰撞，从而产生一定的冲击力，由此而形成的

感觉即对抗过程中的“压觉”。实验证明，在人类的

感觉领域，触觉、压觉、听觉三者相较而言，触觉的直

接性、行动性、在场感等和我们的身体感觉更加贴

近［25］。正因为触觉的灵敏性远远高于压觉，而“听

劲”的目的在于依靠反应能力，快速判断对手的“劲

力”方向与强度大小，而反应能力表现在动作的快

速及时和准确地判断两方面，所以“听劲”的生理学

机制是“触觉”，而不是“压觉”。“听劲”正是依靠

肌肉皮肤表层“触觉”而非深层的“压觉”感知“劲

力”方向与强度大小。

触觉的生理学机制如下：当双方肢体接触时，

产生“触觉”，使人体“网状致活系统”的活动提高，

对抗的双方大脑中枢变化觉醒状态，刺激传达大脑

皮质，转化成为知觉与认知。大脑皮质联合区的中

枢神经系统则会制定具体的计划书，制订运动计划

和运动程序作业，然后，由运动区向脑干与脊髓发出

运动指令，将情报传至运动区，再传至肌肉，形成己

彼双方之间接触的肢体动作，通过肢体动作付之于

实行，在外部表现为“听劲”［21］（中枢神经系统调节

信息情报传递，图 1）。“听劲”欲求或者“听劲”意图

主要是由外部“整体力”的刺激产生，且由意图到运

动计划的阶段，环境和外在状况的知觉判断需要相

互协调配合。

太极拳家之所以提出“沾连黏随”“不丢不顶”

的“听劲”接触原则，其目的正是保证在双方肢体

接触时尽量轻轻地接触，从而形成“触觉”而非“压

觉”，以此获得良好的感知能力。因为“一丢”就

不能保持接触，“一顶”就会产生力量对抗，就不是

“触觉”而是“压觉”了。由此说明太极拳“沾连黏

随”“不丢不顶”的内在机理是为了使双方肢体接触

时形成“触觉”而非“压觉”。当然，“沾连黏随”“不

丢不顶”的目的是通过良好的“触觉”感知对方的

变化而实现控制对方重心的目的，这是双方实战之

初要坚持的原则，而一旦实现了控制，接下来就要

实施发放或击打，此时的“劲力”越大越好，而不是

越轻越好。综上可知，“听劲”时，要求做到“沾连

黏随”“不丢不顶”；想要做到“沾连黏随”“不丢不

顶”，要求“轻敷”即“刺皮不刺骨”。以上即为对于

“听劲”的研究从“触觉”角度出发的原因及具体操

作方法。

 

图1　听劲技术动作运用的技术线路图

Fig.1　Technical circuit of the application of sensing skill 

4.2　 运动学视角对于“听劲”机理的阐释

就运动学视角而言，“听劲”是一种运动行为。

反射、构成韵律运动的神经回路、自动控制机构是构

成运动行为的基本构成要素。笔者依据中村隆一

提出的格子模型理论和运动学理论，构建了太极拳

“听劲”机制的运动学模型（图 2）。“听劲”这种运动

行为过程主要分为以下几个阶段：

①“劲力”刺激阶段：在太极拳实战过程中己彼

双方肢体接触以后，己方通过触觉感知彼方“劲力”

运使方向和强度；

②“劲力”刺激确认阶段：“劲力”刺激，向肌肉

或肌肉群有秩序地传送神经信息，此信息有的认为

是对“劲力”刺激的反应，反射是对刺激的反应所产

生的神经信息；

③“劲力”反应选择阶段：根据中枢计划的运动

指令，己方“劲力”通过人体动作释放；
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④“劲力”反应程序阶段：己方依据彼方“劲力”

的大小和强度，作出相应的动作感应；

⑤“劲力”明确判断阶段：己方依据彼方“劲

力”，做出最合适的判断，明确彼方“劲力”的力点与

力源。“听劲”的核心主旨是需要落实在具体动作

之上。

5　 太极拳实战中“听劲”的实践理路

“听劲”常用的方法主要以“触听法”为主，“视

听法”为辅。“听劲”的内容主要包括：力量的大小、

传递的深度、影响的程度，构成“用力的尺度”［6］。

杨建营［7］将太极拳技击中“听劲”到“发劲”的过程

描述为：问根、拔根、定根、断根。“问根”即为“听

劲”，“问根”采用的方法为“触听”，即“轻敷”，“刺

皮不刺骨”。对“听劲”方法的探索，姜周存［26］、田

金龙、李印东［27］等学者也对其进行了研究，并有相

应的研究成果。笔者自 2006 年至今，经过调研、亲

身实践和逻辑判断，认为姜周存和田金龙两位学者

提出的“听劲”方法较为有代表性。姜周存提出，在

太极拳实战过程中“听劲”主要采用“掤”法。具有

“掤”劲的身体，犹如一根正在承受压力的特殊的弹

簧，可以充分了解对手“劲力”的变化和方向。当压

力增大时，它随之收缩，当压力减轻时它随之伸张。

这种“掤”是缩而含张、缩而不瘪的运转。拳谚曰：

“掤须圆撑要始终”。己方“掤劲”运用得当，会让对

手感觉“透空”，浑然无迹，犹如“海上泛舟”“水上

漂木”。实战对抗时，不仅是用手臂“掤”劲，而且全

身各部位都要求有掤劲，处处感觉对手进攻发力的

大小、方向和意图，以便使己方及时做出防守措施。

姜周存提出，想要做好“听劲”，在实战过程中需要

做到“沾连黏随”“不丢不顶”，想要做好“沾连黏

随”，前提则要求做好“舍己从人”，“沾连黏随”“不

丢不顶”既是“听劲”技法也是“听劲”遵循的重要

原则。田金龙则针对太极拳实战提出了“三空”理

论，其中“法空”是破解“听劲”的金钥匙，提倡“控

制力”，提出“敷”是“听劲”最核心技法。依据调研

与访谈，结合实践，笔者认为“沾连黏随”是太极拳

“听劲”的核心技法，“不丢不顶”是做好太极拳“听

劲”的必要条件。

5.1　 “沾连黏随”是做好“听劲”的核心技法

经过访谈以及跟随姜周存教授系统学习太极拳

散手技术，笔者认为“沾连黏随”是做好“听劲”的

核心技法。所谓“沾连黏随”是指彼此双方在太极

推手中互为对手，在各种动作的攻防变化中，双方

运用“沾劲”和“黏劲”，使双方的肢体相互接触连

为一体，“顺随彼方肢体动作的开合屈伸变化而变

化”。单讲“沾”字，两物因接触而附着上为“沾”。

“连”是连接，相接，两物连为一体。“黏”指具有能

使一物体附着在另一物体上的性质。太极拳实战

中，只有双方肢体黏连附着在一起，彼此才能通过肌

体的触觉来判断对手的劲别，并根据对手的“劲别”

和“体位”，采取不同的方法将对手发出，达到制胜

对手的目的，所以“沾”的目的是“听劲”。对手每一

个瞬间的力道变化皆被己方所“探知”，即所谓“细

微感受”。拳谚曰：于细微处见精神。沾住对方即

要求己方和彼方肢体相互接触，随时在细微变化中

捕捉对手劲力变化的细微消息。“黏者，柔克刚之

意。”［28］太极拳的松柔恰好体现此意。“随”则是“舍

己从人”，突出阴阳转化之意；己方以静制动，后发

制人，以无招胜有招。“沾连黏随”强调侦查，微黏

对手皮肤，了解对手的动态变化规律，不能全力以

赴，以防将己方完全暴露给彼方。正如杨建营所言，

在双方搭手时，绝非以蛮力顶抗，而是轻轻“敷”上，

通过“刺皮不刺骨”的极其微小之力，让对方不知不

图2　“劲力”信息处理流程图

Fig.2　Flow chart of “Power” 
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觉地被控制。

5.2　 “不丢不顶”是做好“听劲”的必要条件

“丢”与“顶”是“听劲”过程中的两种“病手”。

“顶”即“对顶”，即我们常说的“顶牛”，“听劲”中称

为“双重”。关于“丢”，包含两层含义：一是，该得

到的没有得到，在得机得势、势在必得的情况下，不

能进而取之，错失取胜的好时机；二是，不该丢失的

却丢失了。“不丢不顶”是做好“听劲”的必要条件，

否则“盲汉练拳，成器很难”。如何才能做到“不丢

不顶”？首先，需要明确“不丢不顶”的本质。其指

在太极推手中彼此互为对手，双方在肢体“沾连黏

随”的前提下；己彼都顺对手的动作、劲力的变化而

变化；彼此之间没有空招和丢劲，以及相逆的招法

和劲力。因此，做好“沾连黏随”才能“不丢不顶”，

才能体现“舍己从人”的技法。鉴于此，在“听劲”过

程中，“沾连黏随”“不丢不顶”是紧密联系在一起

的，这是做好“听劲”需要遵循的规律。其次，“舍己

从人”则是做好“不丢不顶”的精髓。“舍己”是放

弃自己；“从人”是顺从或跟随他人。通过“沾黏连

随”的变化，使对手先动、先用力；己方通过触觉“感

应”，准确判断对手劲力的强弱、快慢，从而做出的

反应动作才能针锋相对，有的放矢，从容不迫。“舍

己从人”的思想中，将“化而后进”和“控打”结合的

技击理念紧密结合在一起［29］。承前所述，“舍己从

人”体现了“听劲”的高超实战技法特点，即“彼不

动，己不动；彼一动，己先动。”

6　 结语

传统太极拳技艺想要走出困境，解决目前面临

的信任危机。首先，需要明确“劲”的概念，紧紧围

绕安身立命“技击”实战本质出发，夯实实战基础。

“劲”是依据攻防实战的具体要求，指在中枢神经系

统的支配下，经过系统训练而获得的具有灵活多变、

整体如一以及符合武术技术规律的“力”的表现形

式。“听劲”则是一种技能反应，也是一种对策。想

要做好“听劲”，需要“舍己从人”，也需要“沾连黏

随”“不丢不顶”。其中“不丢不顶”是做好“听劲”

的必要条件，“沾连黏随”是做好“听劲”的核心技

法。可以采用“喂招”“推手”“散手”训练程序，循

序渐进提高太极“听劲”功夫。在此基础上，“由此

及彼”“由外及里”“去伪存真”，科学地阐释其太极

拳实战拳理，提炼太极拳实战的核心技法，不断完善

太极拳实战的技术体系、理论体系、训练体系。最

后，太极拳实战功夫还要经得起实战的检验。提倡

“文明交流”，倡导“以武会友”的理念。交流过程中，

己方“有感而应”“以逸待劳”“后发先至”，对手却

如“盲人摸象”。由此，功夫“自然见得高下轻重”，

当这种高超的实战功夫为大家所认识，太极拳实战

功夫才能逐渐得到大众认同。
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Concept Interpretation，Theoretical Logic and Practice Path of Taiji “ Sensing Skill”
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Abstract： Using the methods of literature research and logical analysis，taking “sensing skill” in the actual combat of Taiji as 
the research object，this paper systematically studies “ sensing skill” from the perspective of sports physiology and kinematics，

in order to clarify the concept of “sensing skill”，sort out the laws of“sensing skill”，and put forward the specific methods of 
“sensing skill”，so as to provide a scientific theoretical basis for the actual combat of Taijiquan. The research conclusions are as 
follows： ① “Strength” is a form of expression of “force” obtained through systematic training，which is flexible，integrated，

and consistent with the laws of martial art skills，while “sensing skill” is the ability to perceive and control “strength”. 
The purpose of “sensing skill” is to explore the physical “center of gravity” of the opponent and to perceive the changes of 
movement route. ② The commonly used methods of “sensing skill” are mainly by “touching and listening”，supplemented by 

“audio-visual method”. To sum up，“ touch，stick and follow “ is the core technique of “sensing skill”，and “ no loss，no top “ 
is a necessary condition for effective “sensing”. 
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