
 

 

鄭子太極拳的根本基礎：間架與運動法則 

DW(太極老圃)2021.03 

 

一、前言：  

鄭子太極拳的拳架是以「間架」和「運動法則」所構成的。「間架」本指房屋的建築

結構，在拳架中是指軀幹四肢結構的組合規律。楊澄甫大宗師的《太極拳說十要》，

是太極拳的重要規範；但不是為系統化的「運動法則」。正因為太極拳不是肢體獨立

要素的相加，所以別把太極拳拆解成幾個獨立部分(手型、手法、步行、腿等)；然後再

圖以「十要」為組合，而試圖塑成太極拳；這是捨本逐末！ 

 

二、鄭子太極拳之間架、運動法則與筋膜線 

用筋膜線可以還原鄭子太極拳之間架，也構成系統化的「運動法則」。筋膜具有三項

功能：(1)筋膜(Fascial)是人體內的一種具有彈性的複合式薄膜的結締組織，由淺和深

遍及全身，覆蓋於肌肉、神經、血管、內臟及腦的周圍。[2]傳導力學：是重要的傳遞

力量與累積力量的組織；由外而內，或由內而外。[3]協調：經由筋膜組織來調節肌肉

能量使用，讓人體動作更有效率。 

 

筋膜線是近廿餘年的新觀點，過往解剖學或運動力學都較偏重於肌肉的功能。人體筋

膜線，大致可分成七大部分，為了方便敘說，且以代碼稱之：WMXSL01 (如圖)。當局

部組織出現拉力或張力，都將可能影響到全身或其他部位的筋膜張力，此形成身體筋

膜張力的重新配置。筋膜具備了特定的收縮方向跟功能，用來控制姿勢並穩定身體；

並可以發力和分散受力時的壓力(如接勁的卸力)。 

 



 

 

 

三、淺談鄭子太極之運動法則 

太極拳的套路，也有稱之為功架等；每一拳式都有其特定的內涵。各門派的拳式固然

不同，但拳式終歸是肢體的外顯；不可能逾越人體結構的制約。為避免陷入流派、套

路之差異，本文僅以鄭子太極拳為範疇。 

 

且以《十三篇.述口訣》的幾則口訣為例： 

(1)「鬆」與「能發勁」：「鬆」是勁蓄在筋膜系統，有力而不用力。此即是耦合

（coupling）作用，指能量能從一個介質傳播到另一種介質的過程。鄭宗師是以「筋絡

鬆開」說明「鬆」，又以「勁由於筋」來說明「能發勁」；如今筋膜系統也給于了科

學的實證。就以左掤來談，必然是右臂(含右側)加壓(右手不是虛的而無作用)，經手臂

線(W)、側線(0)、功能線(X)、螺旋線(S)，而達於左臂。這解釋了，左掤不會自行用力

抬起的「不動手」。 

(2)「沉」：不是屈膝下蹲；是重心落而仍維持中定，不以努責(閉氣用力)。「湧泉有

根」是因重心落而不空，淺前線(1)淺背線(L)和深前線(M)等發揮協同功能；傳遞力量

與累積力量就展現出來了。若單僅曲膝，用到的是腿的外側肌群；我們練腿筋，與相

撲練深蹲相近似，而反與重量訓練著重的股四頭肌不同。 

(3)「分虛實」：方有左右一貫之勁。「分虛實」是鄭子太極的第一法則，重點不是虛

實左右各佔多少百分比。而是：(a) 能否實邊鬆膝坐實；(b) 能否帶動虛實轉換。最典

型的拳式即是「摟膝拗步」；其虛實左右的轉換，有賴筋膜系統的協作。「完整一

氣」不是用意念想出來的；是筋骨、筋膜、丹田氣和意念的協同。也唯有如此，每一

動方能蓄勁可發。 

(4)「虛靈頂勁」：豎脊樑並要頂頭懸。主要是淺背線(L)和淺前線(1)協同發揮了功

能。「以氣運身」，乃是將丹田氣的能量，運用在筋膜系統和運動法則上。鄭子太極

拳的每一動，無不是豎脊樑並要頂頭懸；不會自命「鬆柔」，反而身形貓腰萎頓！ 

 

四、小結 

太極拳是基於太極的陰陽系統原理，陰陽互根的規律。丹田先能聚氣再求行氣，成為

七大筋膜線的核心。鄭宗師是以「圓而神通」來敘說氣與勁(《十三篇.勁與物理》)。

間架要支撐八面，方得以「平正均勻」；若真要能「行氣」，則要先練出丹田氣！大

道至簡；別把太極拳神化話，更別把太極拳練成不像人的木偶戲！ 

 

 

https://www.facebook.com/cmctaichi/photos/pcb.2655241031467568/2655240958134242/?__cft__%5b0%5d=AZVi0mey89b8HeoplUlOq1D0X3tt5s0B4dvbNknJbwSfKHfqPl4Ey61iKq2Fxv4DSl45IBIMjWeo8s0mHcjj-_zy-zY8G_EepvzA_9zTc-fTgZEcuRHiJJ3xU3gIYMMeITdca443jmix4nm2194EZFUzgWwkXudvYw43LWsOg5q87dTs_nGq4mebRQSXxqH0mgA&__tn__=*bH-R
https://www.facebook.com/cmctaichi/photos/pcb.2655241031467568/2655240958134242/?__cft__%5b0%5d=AZVi0mey89b8HeoplUlOq1D0X3tt5s0B4dvbNknJbwSfKHfqPl4Ey61iKq2Fxv4DSl45IBIMjWeo8s0mHcjj-_zy-zY8G_EepvzA_9zTc-fTgZEcuRHiJJ3xU3gIYMMeITdca443jmix4nm2194EZFUzgWwkXudvYw43LWsOg5q87dTs_nGq4mebRQSXxqH0mgA&__tn__=*bH-R

