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摘要

「心與意合、意與氣合、氣與力合」是謂「內三合 J' 為中國武術重要理論

之一 。 中國 武術強調內外雙手多， r 內三合」屬於內修的範疇 。 本文採文獻分析法，

由中國武術的哲學思想為出發點，探討易經與道家哲學對「內三令」理論的影響

與形成觀點，進而分析「內三合」中之心 、 意、氣、力的意合與特性，再者結合

運動訓練科學的角度分析 。 研究者認為，在運動訓練的應用上可分為三部分:認

知心理層面、肌肉的掌控能力 、本體重心與運動軌跡。在認知心理層面， r 用心、

用意、得道J' 以高度的集中注意力與良好的思維能力，找到可依循之規律與法

則，有助於動作技能認知與學習 。 在肌肉的掌控能力方面， r練意 」、「練氣 J' 用

意念將體內之氣隨經絡運行全身，與運動心理學中意象訓練之心理神經肌肉理論

Cmental-neuro-muscletheory)相似，可增強神經肌肉的有效利用，使神經靈敏

反應快速，以意念引導動作，可產生柔 )11頁的動作與適當的力量 ， 提高運動訓練力

量的控制 。 在本體重心與運動軌跡方面，以「圓的運動軌跡 」 產生連續性的力量，

以氣的運行與「氣聚丹田 J' 增強運動生。覺，即本體重心的~覺，使身體主動、

自覺、協調的產生重心移轉，動作不失平衡。若能將內三合理論融入運動訓練，

有助於解決運動技能學習時，動作僵化、不協調、力量無法傳遞、重心偏離等問

題，為以達到動作技巧自然、流暢的境界。
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足，並以解決運動技能學習與身體操
壹、結論

作之相關問題。

武術在中國「身體文化」長期的

歷史發展中，離不閱兵學、哲學、醫

學及儒家思想，內以功法修練為主

軸，外以套路身法為表現，內外雙修

作用下，以這套玲、技擊、功法之三

大功能，成為中華民族傳統體育運動

領域，其特殊與豐富的文化內舍，不

同於近代形成之西方運動項目。分析

其異同，西方體育崇向人體力量和自

身形象的真與美，並在一種有限的時

空裡'尋求人類自身的最大發揮手。極

限(海森， 2009) ，這些都可以歸於外
在形體的會II!練，具有健身之功用;但

武術項目，除了外在形體的修練外，

還多了內在的修身養性，修練中更強

調內為主、外為輔、由內而外、心動

形隨以致形神兼備，最後內外合一的

境界，此為東西體育最大之不同點 。

劉云英、海力 (2003 )認為，武術依

據中醫經絡學原理，以氣血營運為基

礎，歸納出形神合一，意到拳豆，以

神領意，以氣推力等基本要求，形成

了獨特的訓練學理論 。 針對武術訓練

理論的特點 ， 探究其內在修為如何由

意念引導外在形體?修練法與現代運

動訓練法有何不同，是否有可藉鏡之

處?本文從武術理論內在修為的「內

三合」理論為出發點，採周文獻分析

法，針對與運動訓練有關之範疇，從

中國武術哲學思想裡的易經與道家哲

學，對「內三令」理論的影響與形成，

進而解析「內三合」中，心、意、氣、

力之意合與特性，以了解其相互作用

之原理原則，從中結合運動訓練科學

的角度，找出在運動訓練上可應用之

道，以彌補運動訓練內在理論的不
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貳、「內三合」理論之形成背景

F束義 (2004 )在分析武術理論的

哲學基礎中提出，武術理論的哲學基

礎概括起來主要有三個方面，品經哲

學，即「天人合一」整體觀、八掛哲

學;道家哲學， !!p r 道生萬物」觀、「反

者道之動」辨証法、「氣論J' 儒家哲

學， !!pr 愛人」與「知天」。許光泉(2006 ) 
在傳統中國武術之基礎理論中提出，

道論、氣論、天人合一論及太極哲理，

構成中華武術思想基礎。本文以運動

訓練相關之範疇，就易經哲學之整體

觀、陰陽辨証觀、道家哲學之道生萬

物觀與氣論，來探討「內三合」遑論

的形成內含與對運動訓練之敘示。

(一)易經哲學之整體觀

易經強調天、地、人是一個整質量，

「天人合一」人是自然界的組成之

一，人與自然是分不間的，至於 「 人」

更是一個整體，內在的心，外在的身，

是無法分離的 。 在武術遑論中， r形神

同一」亦即身心內外的統一，故武術

鍛鍊注重「形神兼修」之原則 ， 外練

筋、骨、皮，內練精、氣、神為目標。

另外，人與自然的互動，武術家將對

自然形態的領悟，把圓、堂等運動形

態融入武術之中(陳義， 2006) ，此觀
點除了說明「內三合」的內在修為，

在武術鍛錄中之重要外，對運動訓練

也有二方面之故示，一為在運動訓練

中，是否可藉由身心合一之原則 ，以

追求自然流暢的動作技巧;二是在動

作運行的軌跡上，是否可利用圓的形

態，形成連續不斷的運動軌跡，以減

少動作能量的損耗 。



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(二)易經哲學之陰陽辨証觀

易經探討對陰陽變化的規律，而

武術理論把陰陽觀念代入，形成一系

列對應的概念，如動靜、剛柔、安虛、

開合、內外、進退、起伏、攻守等。

這些概念看似對立，但確相互依存，

不同組合可以產生無窮之變化與不同

之意境，如動作操作中應「剛中帶柔」

或「柔 中 帶岡IJ J 或「剛柔並濟 J '亦即

動作之形態與力量，要恰到好處，互

不諭越 。 此觀點在運動訓練中甚為重

要，如何產生適當的力，可控制的力，

以防止身形僵化及動作不協調與動作

不流暢之問題 。

(三)道家哲學之道生萬物觀

老子用了一個「道」字，來說明

事物的根本，他認為「道」是宇宙萬

物的唯一根源，中國武術汲取了這一

思想，認為「道」是武術最根本的本

質特徵(許光晨， 2006) 0 r 道」是法

則， r 道」是規律，如太拯拳論說「雖

變化萬端，而王里唯一貫也」。豆豆 ~F道 ，

太拯拳的根本思想由太極生出了陰

陽、動靜、同IJ 柔、 虛實種種相反中目成，

互為因呆的千變萬化(陳義， 2004) 。

此外，拳技的本質不在於一招一式的

形式，而在於「通乎道」、「入乎神 J ' 

其目標在心靈的體悟和達到無招無

式，物我兩忘，揮灑任意的自由境界

(許光辰， 2006) 。綜合以土觀點，可

看出「內三合」理論中，用心、用意

的重要性，要「得道」必需用心去思

考事物的中心法則與規律，用意念去

帶動身形，此乃「內三令」之重要意

令。此外，道生萬物觀對運動訓練之

后主示有二 ， 其一，在西方的各種競技

運動中，是否各具有單一的中心思想

理論，如田徑運動中，由速度貫穿所
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有田徑項目，跑要速度、跳要速度、

擲也要速度，由速度為中心，產生各

種訓練手段 。 其二，若能貫通該運動

項目之「道 J' 將基礎動作化於無形，

即可產生自然流暢之動作。

(四)道家哲學之氣論

莊子認為「人之生，氣之眾也，眾則

為生，散則為死，若死生為徒，吾又

何，皂!故萬物一也 。 故曰通天下一氣

耳。 J (黃錦銬， 1994) 。 此說明天

下萬物的根本為「氣 J 而萬物的統

一， ~F r 氣」的統一 。 清朝薛生白引

用易學先天、後天之說，認為“氣有

先天、後天之>$1]"呼吸往來之氣為

後天之氣;先天之氣則“無形無象，

生天生地，生人生物 。(楊雪梅、李

德杏， 2009) 0 <靈樞 ﹒ 警衛生會〉曰:

“人受氣於谷，谷入於育，以傳於肺，

五臟六賄，皆以受氛。"指出了人體

各臟崎器官的機能活動亦是氣在產生

作用，此氣乃後天之水谷精氣(丁彰

炫， 2001 )。魏;水 (2009 )認為， r 氣」

是構成人質量、維持人體生命活動的最

基本物質，是無形的能量流，源、自於

父母的賦予的先天精氣和後天呼吸、

飲食生成的水谷精氣 。「氣」 存在於

每人身體之中，經由鍛鍊可吸收外界

之「氣 J '以壯大本身之「氣」。其

理論為，人是武術的本體，武術要強 ，

本體不可太弱，此為內外雙修之原

則，此為不同於西方之處 。 自古以來，

武術家在本嫂的知覺與成覺中，體會

至IJ r 氣」的存在與運行的方式，結合

道家之「氣」論，除了本身之「元氣 J ' 

更經由「練氣」與「養氣 J 將存在

於外界之「氣」納入體中，以增強本

身之「氣」。再者，藉由「氣;尤丹田」、

「氣貫丹田」、「氣眾丹田」等方法，
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讓習武者更能體會到「氣」的存在，

並以「內三合」理論之意念，將「氧」

運行於全身，氣到、力到而產生外在

形體之動作 。 從運動心理學觀之，本

體之E良知覺奧運動知覺，在運動訓練

中走動作形成的重要因素，而自體重

心之~覺更為重要，大部份之運動都

涉及到身體重心的轉移，若將「氣」

彙穀於丹田，有助於體會本體重心;

「氣」之運行，貝IJ 能增強本體戚知覺，

若藉由「意與氣合、氣與力合」產生

協調流暢之動作，則是良好運動知覺

的完美展現 。

綜合上述中國的哲學思想，以易

經哲學之整體觀、陰陽辨言正觀與道家

哲學之道生萬物觀、氣論，探討其思

想內令，在「內三令」的形成意今中，

形神合一、剛柔並濟、用心、用意、

氣的存在與運行等，無不符合「心與

意令，意與氣合，氣與力合」之內三

合意舍，可見武術理論自然的融合了

中國的哲學思想 。 此外，在運動訓練

方面，經由哲學思想與武術理論的結

合，得到下列屆主示:形神雙修房、貝l卜

圓的動作軌跡、可控制的力、運動種

類的中心思想、本嫂的是良知覺與動作

知覺等，這些屆主示有助於在運動訓練

土產生另一種新的思維 。

參、「內三合」之心、意、氣、力

「內三令」即「心與意令，意與

氣合，氣與力合 J' 是神、意、氣、力

的協調配合 。 心有所思，意則有所念，

心動則驅使意動，意 l連心動是為 )1頃

心，意順氣)1頂，氣與力合則生成勁 。

心為念，氣為旗，神為主帥，身為之

驅使(魏;水， 2009) 。翟貴奇、魯婷

(2003 )認為， í 內三合」就是要把神、
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意、氣三者有機的結合在一起， í 意念」

引導動作，達到神形相合 。王乃虎、

玉樹春、渠志云 ( 2004 )認為， í 內三

合」反覆規範意與形體間的互動關你

和依存關餘，氣動引導體動，質量動誘

導意識，意識帶動氣動三者合拍。由

以上學者提出之論點可知， í 內三合」

為內在之心理層面，由意念為出發

點，主導氣在體內流動，進而產生外

部形體之動作 。 以下就「內三合」之

四項要素分別探討。

(一) í 心」

「內三合」所指的心，並非人體

~官中的心臟，是指本心，即大腦的

思維活動。翁心誠 (2009 )認為，心

策源地在腦，擔負 E良知、記憶、思維、

想像及情緒、情戚、興趣、能力等任

務， í 心之官則思」是古人正確的診

斷。所以， í 內三合」以「心 」 為出發

點，亦即以思考為始，經由成知、認

長。、身體~覺、判斷等來產生意識。

(二) r;意」

「意念」者，念頭、想法和意識

也'是一種心理定向活動(翟貴奇、

魯婷， 2007) , í 意」具有意向性與直

接現實性，其與心有區別，但「意」

以心為基礎( 翁心誠， 2009) 。 魏冰

(2009 )更將「意念」做更深入的解
釋， í 意念」不同於意識，意識是腦對

接收信息的識別而產生的認鴿，而「意

念」實際上是人腦發出的指令信號，

是攜帶有大腦信息的栽種，是一種物

質形式 ，強調的是人的主觀能動性 。

另有學者提出， í 意」的實質就是想

像，它源、於大腦皮層，通過大腦皮層

發號施令(趙俊峰、李濤， 2004) 。蓋全

然針對「意念」內合之解釋不盡相同 ，



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

但有一共同點就是， r 意念」帶有主動

之意向，由「意念」引導而產生外部

動作 。

(三) r 氣」

根據道家「氣論 J ' r 氣」為構成

人體生命與活動的基本物質， r 氣」可

分為「先天之氣 J' 為人與生俱有，及

外界萬物之「氣 J '可籍由飲食和吐納

將外界之「氣」補入體內，供己之用 。

「氣」亦有能量之說，在體內依特定

的管道運行周身。魏;水 (2009 )認為，

人體氣場類似於電磁場，但其內涵更

為廣泛，是肉眼看不見的無形的場，

它由人體本身產生的能量不斷流動而

形成，這種能量流交織而生成的就是

持續生命必需的「氣」 。 由此可知， r 內

三合」所指的「氣」屬無形，但存在

人鐘之中，為維持生命必要之能量，

可籍由飲食和吐納增補，並由意念帶

動，可將「氣」經由經絡運行全身，

且與力結合而產生外在動作 。

(四) r 力」

「 力」有大小、方向、作用時間、

作用位置的不同，而力量是經由肌肉

收縮所產生。翁心誠( 2009) 認為「內

三合」中之「力」是指與「氣」合之

「力 J' 非指僵、拙、笨、硬、死之「力 J'

這五種「力」的特性為，與心意脫離

缺指引，與周身輕重相悴，與內氣不

合，呼吸不合，缺乏協調性、穩定性、

和諧性 。 所以「內三合」的「力 J' 應

諾是指經由「心與意令，意與氣合」

後所產生和運行之「力 J' 這個「力量」

是經由「意念」所帶動，屬於可以控

制的「力量 J '若能做到收放自如，則

可產生隨心所欲的動作表現 。
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肆、「內三合」之「心與意合」、r.意

典氣合」、「氣與力合」

「 心」即本心，大腦的思維活動;

「意」即意念、念頭、想法，主動之

意向; r 氣」即無形之能量，生命之氣，

運行周身; r 力」即意念帶動，氣令，

可控制之力 。「心」 、「意」、「氣」、「力」

四要素構成「內三合」理論，以下分

別探討「心與意合」、「意與氣合」、「氣

與力合」之意合與對運動訓練之后主示。

(一) r心與意合」

「心」為大腦的思維活動，經由

是良知、認知、理解和身體成覺而產生

意識，與「意」之最大不同點為， r 意

念」是大腦發出之訊號，有指向性之

行為，亦即由「心 」 產生意識後，由

「意念」發出指令訊號，進而形成外

在動作 。所以， r 用心」與「用意 J'

指集中注意，排除雜念，用 「 意念」

控制外告F動作。「用心」思維、認知、

理解需要意識集中 ， 若「心 」 不專，

則無法產生「意念 J' 史無法控制動

作。徐國慶 (2003 )在研究中提到「打

拳心為主」、「以心為主，而五官百骸

無不聽命」、「運用在心」、「中和元氣 ，

隨意所之，意之所向，全神貫注」、「心

不靜則不專，一舉手，前後左右，全

無定向，故要心靜」。這些談的都是要

集中注意力， !!p r 用心 J 0 r 心」有所

思， r 意」則有所念， r心」動則驅使

「意」動， r 意」隨「心」動是為 )1頂「心 J'

故「心」必需與「意」合，先有「心 J ' 

才有「意 J' 而「心」必需要靜，要思

維，要認知才能產生正確之「意念」。

在運動訓練中，若能「用心」思維動



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

運動健康與休開學刊 第十九期 2011 年 12 月

作技術的原理原則，理解動作技巧因

素，產生意識，集中注意力，由「意

念」控制外部動作，應有助於動作學

習 。 所以運動員的智力相形重要，並

非如一般人所言「頭腦簡單、四肢發

達」即可，優秀運動員除了要有良好

的思維能力與認知能力外， 也要能夠

集中注意力，才能達到「心與意合」

之境界 。

(二) r 意與氣合」

以「意念」領「氣 J '身體隨「意

念」去活動，充分發揮人自身的主觀

能動性，用「意念」控制自己的情緒

和身體動作，通過「意念」戚覺到

「氣 J' 隨著呼吸的節奏在體內流動，

並指導它去運行，即「意與氣合 J (魏

;水， 2009) 0 r 氣」在鐘內運行，循著

一定的通道，可由「意念 」 去主 導，

藉由集中「意念 J' 將體內之「氣」眾

蓄於丹田， !!p r 氣沈丹田」、「氣貫丹

田 」、「氣穀丹田 J' 結合呼吸吐納，吸

入外界之「氣」引為己用，戚受吸入

之「氣」集中於丹田，由丹田運行於

全身，~受「氣」的運行路徑，始於

丹田，終於丹田，配合「意念」之引

導，即為「練意」與 「練氣」 。 當「意」

與「氣」能配合，則可將「氣」引導

至所需部位， r 意」到 、「 氣」到、「力」

到，動作自然產生。由此可知， r 意與

氣合 J !!p確認 r _意念」是否可藉由「氣」

的流動到達身體各部位，而由「意念」

控制或操控吉支部位，若再結合「力 J'

則能產生動作。在運動訓練中，訓練

身體的 E良知覺是相當重要的，可藉由

放鬆訓練法中的用心與放鬆，來成受

身體各部位的肌肉風覺，肌肉的用力

與放鬆經由神經傳導，若能活化神經

肌肉的傳導與控制能力，則有助於身
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體操作與動作技能的展現。另外，將

「 氣」眾集於丹田，由丹田導出運行，

也有助於本體成覺中的重心掌握與體

會，在動作學習與連續運動 中相形重

要。

(三) r 氣與力合」

武術拳諺有云: r 力，其根在腳，

行於腿，主宰於腰，達於四肢。」這

說明了「 力 量」可在體內傳導 。 茹凱、

錄學良 ( 2004 )在研究中指 出， r 力」

以波動和震盪的方式在筋組織中傳

導，經關節部位轉折，向下一肢節的

筋傳導，依次延伸，在人體主觀成覺

中形成所謂的「氣行」戚，這種應力

波與武術中的「力氣」對應。由此可

看出， r 氣」在人體中藉由經筋系統運

行，同時經由肌肉的收縮產生應力

波，此應力波隨「氣」 息在鐘內震盪

傳導，可以被吸iJt~商散，也可以通過

「意念」的控制，往特定的方向傳導

致蓄於四肢，形成外部動作所需要的

「力量 J' 此種配合 「意念」控制產生

隨心所欲的掌控「 力 量 J '不同於先前

所言的僵、拙、笨、五史、死之 「 力量」 。

在運動訓練中，常常聽到「放鬆的用

力 J' 若用可控制的「力」來解釋，就

可明白這句矛盾詞語當中的意舍 。

在經由「心與意合」、「意與氣合」、 「 氣

與力合」白色探討中，對運動訓練有了

以下的屆主示:高度的集中注意力、良

好的思維能力、支配肌肉的能力、本

體戚覺的能力與可控制的力量等 。

但、「內三合」典運動訓練之比較

與應用

綜合以土「內三合」之形成背景

與中國武術哲學思想，兩者對運動訓



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

練的屆主示，共有下列八項:形神雙修、

圓的動作軌跡、運動種類的中心思

想、高度的集中注意力、良好的思維

能力 、支配肌肉的能力、本體~覺的

能力與可控制的力量 。 本文將之歸納

為三部分:認知心理層面、肌肉的掌

控能力、本體重心與運動軌跡等三部

分 。 分別比較與現代運動訓練科學之

異同，並尋求可供應用之道 。

(一)認知心理層面

現代訓練科學非常重視運動員的

心理層面，馬屆主偉、張力為(1 996 ) 

認為，高水平競技運動的不斷發展，

使運動員間的成績差距日益縮小，競

爭愈演愈烈，對於實力相當的對手來

說，得失往往取決於心理能力的高低

上 。 另外，越宋平 (2004 )認為，身

體素質、運動技術和心理素質(專項

運動的心理素質)是決定學生、運動

員訓練和比賽成績三個不可分割的因

素，身體素質是保証體育運動質量的

生物物質基礎，運動技術是基本條

件，而心理素質是使兩者能夠發揮作

用的內部動力 。 由此可看出，現代訓

練科學對心理素質方面的看重，運動

訓練方法，不再只是大肌肉力量的鍛

練，更重視心理活動的支配與調節，

以產生身體素質與技術技能的結合，

產生最好的運動表現 。 此觀點正好與

「 身心合一」不謀而合，而趙東平

(2004 )所言，心理素質是身體能力
與動作技術發揮作用的內部動力，更

是對應「內三合」的理論 。 雖然運動

訓練已經注意到運動員的心理層面，

但僅止於討論心理層面對運動技能的

影響，並未涉足到由內而外、內為主、

外為從、以「意念」去操控外在的形

鐘，此為最大的不同，此外在武術理
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論的內修與運動員提升心理素質方面

來比較，還是存在程度上的差異 。

「用心」、「用意」、「得道」是在

認知心理層面對運動訓練的另一段

示 。 其中色含高度的集中注意力、良

好的思維能力和中心思想，在運動心

理學中的注意問題裡強調，在訓練或

比賽中，風知覺、記憶、思維活動等，

都離不開注意力的集中，也只有在注

意力高度集中時，速度和力量才能發

揮出來(馬敘偉、張力為. 1996) .此

符合「內三令」理論之 「 用心 J' 如前

所述，惟有集中注意力，排除雜念，

才能以「意念」來引導外部動作，所

以「用心 J (集中注意力 ) 為產生動作

之基礎與先決條件 。 此外，在認知運

動心理學裡也捉到，運動員在運動情

境中的思維過程，有以下步轉，給情

境特徵命名並查找這些特微，尋找和

探測與運動任務有關的線索，確定線

索模式，強調注意方向與決策(馬歇

偉、張力為. 1996) 。由此可看出，運

動員如果沒有良好的思維能力，就不

能產生正確的決策，也無法產生正確

的外在行為，更不用說能找到可依循

之規律與法則。所以高度的集中注意

力與良好的思維能力，是運動員找到

可依循之規律與法則的基護條件。在

運動心理學與認知運動心理學中，雖

然有採討到這些因素，但仍屬零散的

知識，如無法串連，仍無法掌控，反

觀「用心、用意、得道」卻串連了整

個理論與觀念，在訓練中，教練如果

能解釋這六個字的意今，運動員能明

白其中的道理，則有助於動作技能認

知與學習。

(二)肌肉的掌控能力
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「內三合」理論強調由「意念」引

導內氣運行於全身，而產生外部動

作，在力量的使用土以「用意不用

力」、「力隨意動」、「氣到力到 」 來形

容 。 前者「用意不用力」所稱的「力 J

I'!p 非前述僵、拙、笨、硬、死之「力 J'

而後者「力隨意動 」 、 「氣到力到」則

說明力有主從之關條，若由「意念」

所引導之「力 J' 屬可控制的力量。進

一步探討，茹凱、錄學良 (2004 )在

研究中說明「筋」包括人燈結構中的

肌腿、韌帶、筋脹、關結囊、滑耳其等

結締組織 ， 經筋是全身的筋互相聯結

而形成的一種通道結構系統，它成脈

絡狀分布，是中醫學中「氧」的運行

通道 。 由「意念」控制體內「氣」的

運行，籍由中醫所稱經筋*統運行到

身體各部位的肌肉結構，此說法與運

動心理學的心理神經肌肉遑論相似，

該理論認為，當清晰想像一個動作，

則會激發相關肌肉活動，這些輕微的

神經肌肉街動，和實際做動作時產生

的街動相似，在此比較心理神經肌肉

理論與「內三合」之異同，就起始行

為而言，前者為意象活動，後者強調

「意念 J' 兩者相似，皆有想像與~覺

的因素，其中的差異為中間介質不

同，前者想像身體動作，後者以「氣」

為物質，~覺「氣」在鐘內運行;就

運行傳導途徑，前者由大腦皮層經神

經系統傳導到肌肉，而後者，以「氣」

與「力 J (應力波)藉由經筋系統運行

到肌肉，其途徑亦相似;就功用而言，

前者活化神經傳導通路，掌握與鞏固

形體動作，後者除了相同功能外，還

可經由「練意」與「練氣 J' 通過 「意

念」活動來導致身體變化，達到身心

合一，外在形體與內勁的同步提高 。
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經由相互比較下， r 內三合」理論更為

完整，在「意念」活動下，強化內外

修為，增加神經與肌肉的有效利用，

神經靈敏更快速反應，並提高肌肉控

制能力， r 用意不用力」、「沈而不僵，

輕而不浮 J ' r 力量」的運用與「意念」

配合， I'!p 為運動訓練中 r -放鬆中用力」

的動作展現。

另外，在動作學習與訓練中，控制

肌肉的成覺與力量，先求動作姿勢正

確，再求勁力的帶入，最後與「意念」

結合，由內而外，將機械式的操作，

轉為「意念」引導動作，使力量與動

作完美配合，可促進動作技巧的自然

流暢，以太極拳為例，太極拳練動作

套路，主要不是練好動作，而是「練

意」、「練氣 J' 太極拳練得越純熟，境

界越高，動作就越好，最後不見動作

只有「意識」的地步(徐國慶， 2003 )。

如此為動作招式全在心中，隨「意念」

運用自如，在運動訓練中，如能將基

本動作練到可由「意念」引導，如同

田徑短跑訓練的基本動作馬克掠，先

要求姿勢再加入勁力，最後與「意念」

結合，藉「意念」引導，隨心所欲的

操作，內化於跑步動作後，即可自然

的在跑步中，呈現流暢而不僵硬的跑

步動作。例如在短跑比賽中，心裡只

要想快，用快的「意念」引導身體，

不必再思考抬腿角度、童心轉移、抓

地推單等動作，身體自然產生可控制

的力量，豆豆見自然充楊不僵硬的跑步

動作。另外，在足球運動中，個人技

巧的基本動作，內化後由「意念」 引

導，在比賽中遇到對手防守，以 r-意

念」引導向前過人，不必思考要用什

麼動作過人，以「意念」控制，讓身

體自然反應，則可產生自然流暢的過



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

人動作 。

「內三合」的「意念」活動如同

心理神經肌肉理論，可增強神經肌肉

的支配性，能隨心所欲的控制肌肉力

量，不只是靜態的意象行為，更可主

動去控制外在的動態行為，以「意念」

引導主動控制四肢肌肉，可產生自然

流暢不僵硬的動作表現，此「內三合」

動作操作的方法，可應用於運動訓練

中，提供不同的思維，提升競技能力

表現 。

(三)本體重心與運動軌跡

在身體運動軌跡中有兩種力量形

式，一種為離開重心的軌跡，以產生

一次性的力量;一種為圍繞重心的運

動軌跡，產生連續性的力量，前者如

同田徑運動中的鉛球、標槍，以產生

一次性的最大力量為主，後者如田徑

運動中的跑步動作，以產生連續性反

覆的力量為主。在前述易經哲學的整

體觀中提到，武術家將自然形態的領

悟，把圓的運動形態融入武術中，形

成連續不斷的力量，這對現代運動訓

練有了另一段示，在現今的運動員身

土不難發現，雖然屬連續性的動作形

態 ， 但往往會有離開身體重心的力量

出現，造成力量的中斷或僵硬無法控

制的現象產生，研究者歸納原因有

二，其一為運動用力軌跡脫離圓的形

態，其二無法掌控自我的重心成覺 。

在「內三合」理論中，以「氣」結合

「力」的形式運行周身，始於丹田，

終於丹田，配合眾蓄、運轉、爆發產

生一次性或連續性的力量，體內的
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「 氣」始終圍繞著丹田運行，如同運

動力學的向心力，在圓形運動軌跡

裡，永遠有著一股指向圓心的力，讓

動作能以圓的形態運行，產生連續的

力量 。 此外，以運動訓練的思維來看，

丹田位置與身體重心位置相符，如運

動員能體會本體重心感覺，力量向重

心位置集中，強化核心肌群的力量，

籍由核心肌群的牽引，重心隨身形位

移，力量由身體重心向外爆發，產生

一次性的離身最大力量，或以圓的運

動軌跡圍繞著重心這縛，產生可連續

使用的力，如此，或許能改造無法施

力，力量中斷，力量僵化的現象 。

陳耕春 (2007 )在研究中提出，

運動知覺是人腦的認識，運動技術是

運動的身體反應，運動技術形成，是

從運動知覺開始 。 所以在訓練中，可

籍由 「 練意」、「練氣 」 體會「氣」的

運行與 「 氣沈丹田 J' 增強運動員的運

動知覺， !!p本體重心的風覺，加上呼

吸吐納，對核心肌群的作用與強化，

可使運動員較容易控制自己的身形重

心，除了在力量上可產生爆持與連續

性的力量，還可跟隨重心、知覺、主

動、自覺、協調的產生重心移縛，動

作不失平衡，如行雲流水，力量源源

不絕 。

綜合以上分析，將「內三合 」 相

關理論與運動訓練科學之比較內容如

表一所示。在認知心理層面、肌肉的

掌控能力 、 本體重心與運動軌跡等三

方面，值得在運動訓練主轉化為訓練

手段，並加以應用。
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表一 「內三合 」 相關理論與運動訓練科學之比較表

「內三合」相
運動訓練科學

關理論

身心合一 運動心理學
1"心刃S 

知
動作技能的

益'、、4、
中 心思想

理

層 「用心」、「用
運動心理學之

注意問題、認知面

意」
運動心理學

JIJL 
肉

的 「意念」、「練 心理神經肌肉

掌 意」、「練氣」 遑論
控

白色
力

本 圓的運動軌 運動 力 學向心

體
跡 力

重
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與
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「氣眾丹田 」運動知覺
軌
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陸、結論

武術理論「內三令」 中的「意念」

是整個理論的中心思想， r 意念」也是

與運動訓練科學最大的不同點 ， 運動

訓練強調重復的操作，將動作技能自

動化 ，越來越不隨意化，而成為習慣

性之動作，但「內三合」理論恰好相

反， r 意念」藉由訓練~受力也越來越

強，如此才能隨心所欲運用「意念 J'

「意到、氣到、力到 」 的動作流暢如

相 同 相 異(說明)

強調心理素質的 前者內為主、外為從 、 由內

重要性 在控制外在形體為不同點

主主
動作技能操作可依循的根

本 、 規律

前者包含完整觀念，後者車主
探討重點相同

為零散

1. 前者可靜態可動態，後者
1.起始行為中目同

屬靜態

2. 運行途徑相似
2. 前者強調身心內外同步提

3. 促進肌肉的有 高，後者以身體機能為主

效利用
3. 前者有主動引 導行為

前者以氣為介質，丹田是起

指向圓心的力量 點也是終點，周而復始，源、l

益
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源不絕

以「氣穀丹田 」、「呼吸吐納」

來增加本體重心成覺，強化

核心肌群，以利動作之重心

轉移

行雲流水，力量也源源不絕 。這樣的

動作表現，就是動作技能的最高境

界 。 在武術 「 內 三合 」 理論的觀念下，

若能將「用心、用意、要求氣」以學習

氣功、太極拳的方式，帶入運動訓練

中，且加強認知心理層面與肌肉的掌

控能力及本體重心與運動軌跡三方

函，將有助於解決運動技能學習時動

作僵化、不協調、力量無法傳遞、重

心偏離等問題 。
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