
健身太极球 

一、健身太极球简介 

健身太极球，是庞老师 2000 年结合太极拳的要求创编的健身功法，共两套，每套 8式。 

太极拳最关键的几点、最实质的内涵：松、柔、整、灵。形体要松，形体主宰于腰，所以就要从腰上

来松；动作要柔和；全身的活动要整；最后还要灵。这些东西怎么去搞呢？就是要用太极拳所要求的“用

意不用力”。怎样尽快让大家掌握太极拳的实质和觉知运动呢？就需要“形松意充”。 

“形松”不是松松垮垮，而是放松之后，身体各部出现“松沉”的感觉。什么叫“松沉”？过去有个比喻

叫“死人沉”，就是说刚死的人不会使劲了，软软搭搭的很沉，不好搬。所以你真要放松了，气血流通好了

，不使劲了，就会感觉肢体非常沉，练功的时候会觉得手臂像灌了铅一样，把胳膊放松往别人身上一放，他

会觉得有压迫感，这就是“松沉”。 

形体放松要松沉，可是练太极拳动作又要轻灵，这就产生一对矛盾，矛盾怎样去解决呢？要从动作的柔

和去解决，这个柔不是柔软的柔，而是“柔韧”，韧性是一 

种拉不断，按一按里边还有弹性的一种状态。要做到这一点，就要做到“意充”，形体要放松，意念要充斥，这

样把全身注意起来，做到整体性；然后再逐渐练出灵性来，“灵”就是灵敏度，包括动作要灵、感知要灵。动作

是发放信息、感知是接受信息，动作感知都要灵。我们结合这些要求，创编了太极拳的基本功——太极球。 

在传统太极拳里面有球这种器械，不仅太极拳里边有，其他功法里边也有，有石球、木球、铁球、纸

球。球无非这么几个作用，一是练腕力；二是练旋转的力量；三是用重球练臂力；四是用抓球练指力，太

极拳用它主要来练旋转。过去没有成套的太极球套路，只是当个基本功，来练一练揉球和转球。 

我们根据传统的太极球和太极拳的要求，编了两套太极球，每套八式。第一套练轻灵，通过形松意充和

揉球，把整体性练出来，这是太极拳的关键。同时加上旋转，太极拳的用劲，陈氏太极叫缠丝劲、杨氏叫螺

旋劲、有的叫抽丝劲，都是螺旋的问题。我们第一套练轻灵整体，辅以螺旋；第二套太极球主要是练螺旋，

但也练整体，这两套太极球的侧重点是不一样的。 

二、太极球基本功 

健身太极球基础是揉球，采用单球来练习。 《小儿推拿秘旨》上讲，手掌心 （指根和掌根之间）有个八

卦，在小儿推拿科里几不论给小儿治什么病都是先运这个八卦。一般看左手（实际两个手是一样的），上面是

南，下面是北，左边是东，右边是西，按以上方位分布着乾、坎、良，震、翼、离、坤、兑。揉球时用两手的

八卦拿住球直径两端，大拇指往外这么转叫外转（或正转），大拇指往内这么转叫内转（或反转），要把球转

正。可以在球上做个标记（如气球的球嘴本身就是标记），揉球时， 精神集中，集中目力‘注意标记（第三

节的晃头动作除外），使标记始终处于两手中间而不左右偏移，这样能不知不觉地把丹田气和肢体结合起来。 

揉球时要注意锻炼整体性、螺旋劲和轻灵。揉球时两手和球是一个整体，两臂是一个整体，两手，两臂与身

体是一个整体。怎么练整体性和螺旋劲呢？第一，要求揉球时不光用手腕动，连肘带肩都跟着动，这样两臂慢慢

会形成螺旋动作。如正转时肩往外翻，肘往下沉，手腕往外翻，这是一个大的螺旋，另外还有很多小螺旋。 

形体要放松，动作要慢，只有这样，你才能体会到这个螺旋劲是怎么从背到肩、到肘、到腕传过来的。在

练坐功的时候揉球，放松之后，连腰两侧的肌肉，骸棘肌， 前锯肌、胸大肌、背阔肌等肌肉，都在动。仔

细地体会，正转时和反转时肩周围的感觉是不一样的，正转走上面多，反转走下面多。这和解剖学的内容

有关。第二， 要求体会手指—~从小指到拇指、从拇指到小指逐指动，小指或拇指带动一拧，带着掌动。

第三，要求被动转的这只手掌心往外吐，主动转的那只手掌心往内含。两手要想成为一个整体，必须这么

一吐一含地交错转动。也可以先不管臂的旋转，就光转球。把臂稍伸直点，两臂放松，腋窝空虚，转球的

幅度大点，但要轻而慢。做这个动作不怕抬肘，只要不耸肩就行。肘往上抬，同时往外张，腋窝就开了，

肩井也容易下塌。这样揉球，感觉肩动能带动腰动，背部的肌肉和前面的胸大肌、前锯肌都在动。这是一

个整体转动的整劲，要全神贯注地体会它。 

太极球本身就是从整体练，练整体性，也符合太极拳的根本要求——意识支配下的整体协调运动。怎么

练整体性？意识里边发出整体综合信息，同时支配身体的不同部分，使之互相协作，共同完成整体动作。练

第一套太极球时两手转着球，同时还要做别的动作。一开始往往顾此失彼，顾了转球，顾不了大动作；顾了

大动作，顾不了转球。所以我们在练太极球的时候，必须全神贯注，精神统一。一开始对有些动作不习惯，

等熟练之后，不仅要有形体动作，同时还要体察动作是否符合要求，里面有什么变化，像练武功的“眼观六

路，耳听八方”一样，在做动作的同时，意念要把身体前后左右都照顾到。要做到这点，神气必须充足，否

则会觉得累。太极拳要求两肩相系，两肘相顾，两手相照，上下相随，以腰带动，全身要形成一个整体。在

转球的时候你要认真体会两肩、两肘、两手它们之间是怎么联系的，有什么感受。我们只要反复练，反复体

会，就能体会出很多东西。 



揉球时怎么练轻灵？转球时掌心的含吐动作要小而细，气就会发生变化。一般气球表面较光滑，和手接触得

比较密切，如果手上再有点汗，一动它就响。不能让它响，怎么办呢？用意不用力，手要轻，把意念贯得很

足。放松着转，像小孩玩球一样。注意手在接触球时的感受，手和球的接触面要小，不要挤它，只轻轻碰那

么一点。过去讲，用气催着球转。用意不用力，意念一动，球就转。开始时，不可能做到用意气催着球转，

而是通过意念和手的运动密切结合来实现。练时手用力太大球不容易转，用力太小球也转不了或掉下，所以

必须意与力适中才能使球不停的转，这样就自然而然地做到用意不用力，而呈现出轻灵。以前有个练八卦的

老师， 是给戏子扮妆的，他的手特别细软。他是怎么练的呢？揉纸球，好像它就是一张脸，不能把它揉破了

。过去练纸球一般不怎么多转，而是拿着球大晃，有的纸球特别薄，稍不注意，它就破了。所以手要特别轻

，不能加压力。这就是练用意不用力，意念很充足，形体很放松，力量很小。这样练慢馒就轻灵了，柔里边

也会出来韧劲。 

不要用整个手掌捂着球转。指尖放松翘起（这样有助于打开劳宫穴），手指不碰球，用掌心贴着球转

。揉球时有一个支点和一个动点，支点和动点交替变动。支撑手掌心外吐，以掌心为支点；动力手内含，以

掌心周围为动点。支点和动力圈越来越小，手越来越轻柔。用力越小，意念越足。 

这样练一段时间后，不知不觉整体性增强了。右掌一推，感觉推到左掌上去了。要注意，揉球时主动

转的这只手和球之间有个着力点（掌心周围），这只手本来是往外推的，可掌心要内含回收（被动转的那只

手掌心外吐往外推），使外面的气往回走，手与（臂和身体）里面的气连成一个整体。推中有含，含中有推

，要这样整体地体会揉球。 

一开始有意地做含吐反而不好体会。先讲明了这个道理而不管含吐，肩、肘、 腕放松，至少要让肩动起

来，这样放开了去练，久而久之，自然能体会到含吐。 两手和球是一整体，这个手转，那个手停，一动一静

是一阴一阳，一阴一阳即太极。太极是一个圆，里边是实，是体；外边这个圆是虚，是用。揉球时用中心点

来支撑，用外边那个圆来转。慢慢体会，意念转到球里面的“S”线上去。太极球真正的活力点就在这个“S

”线上，一阴一阳总在“S”线上变化。球里面有无数的 

"S“线。可你不能想无数个，只能结合自己的动作来想。如，在球体当中，以两掌心之间为直径的平面有无

数个，每个平面都有一个“S”线，球里面密密麻麻都是 "S”线，你可以先想一横、一竖那两个面上的“S”

线。 

揉球一开始用掌心转，以后用指尖转，最后用中指尖转。用中指尖转时，有大拇指辅助就够了，一般

食指帮助较少。如果食指伸直不动，其他手指一动，气就从食指尖往外贯。这样转，手指会变得越来越灵括

，当然也就为深入练习太极球奠定了基础。太极球通过转球来练腰的不同松法，把腰全面松开，同时练臂的

放松。它看起来简单， 可练起来出功夫快，松腰快。如果把它和直腿坐松腰法结合起来练习，松腰更快。 
 


