
中华武术博大精深、源远流长，在中国冷兵器时

代发挥了重要作用。它作为一种古老的搏击技术在

现在社会中仍具有重要价值。在武术运动和训练中，

特别是在散手训练中，常会提到劲与力这一术语。它

是衡量和体现武术内在实质的一个重要标准。

从物理学角度来讲劲与力本质上都是力，但是

在具体运用中又有一定区别。武术中运用全身配合

即脚蹬地发力，有腰部快速扭转，带动手臂旋转，通

过脚腰手配合，节节相催。使力量由下到上，由脚通

过腰传递到拳（本文以拳为例）。也就是最大限度地

调动和运用全身肌肉力量，形成一股合力，从身体某

一点瞬间发出，这种由全身整体配合发出的力谓之

劲。而将只利用身体局部肌肉收缩发出的力量称为

力。从力学上讲二都都是力，其区别在于是发力部位

是整体还是局部，即在单位时间内募集到参与发力

肌纤维数量的多少来决定是劲还是力。

从物理学角度讲，!要将"击倒或击伤必须运用
手或脚（身体某部分）施加作用力给"。在这一过程
中无论是运用整体肌肉力量，还是局部肌肉力量发

出的力，本质上讲二者是都力，只作用效果不同。如

何从物理学角度来说明这两种力的区别呢？!攻击"
从物理学角度讲是!将一定的冲量传递给"。由#$
%& ’ (可知要提高!的冲击力，在时间恒定的情况
下，可通过增大有效质量%和提高速度&来实现。因
此我们要弄清!在击中"瞬间%和&是代表人体哪一
部分的量和速度，从而找到和提高有效质量和速度

的办法和途径。

在速度&和时间(恒定时，第一种情况!运用局

部力量击中"，如果这一过程只有臂和拳的肌肉参
与动作则其有效质量%)是拳和臂质量之和，即使臂

也以速度&运动（实际臂速度小于拳速度），此时力
#)$%)& ’ (。假设第二种情况时，参与发力的是全身
整体肌肉质量则此时有效质量为%，由于全身质量
大于拳和臂的质量即%*%)，此时#$%& ’ (，故#*#)。

即第二种情况时，利用全身肌肉力量使全身肌肉对

参与动作都有力量贡献，并且有效质量大于第一种

情况。因此第二种情况时!传递给"的动量大于第一
种情况，由于"受到的冲击力与!的冲量成正比，故
第二种情况时"受到的冲击力大于第一种情况。即
在武术运动和训练中，发力时调动肌纤维数量越多，

其有效质量越大，传递冲量越大，打击力就越大，这

就是拳身肌肉的合力效应。

在质量%和时间(恒定的情况下，提高速度&同
样可提高冲量。希尔方程指出，肌肉做等张收缩时，

收缩速度随负荷减小而增长。因此要提高速度&，可
通过减小肌肉负荷来实现。在武术运动中要提高出

拳速度，必须减小有关肌肉张力，要减小肌肉张力则

意味着放松。或击伤必须用手或脚（或身体其他某部

分）施加作用力给"。在这一过程中无论是运用整体
肌肉力量还是局部力量，在出拳过程中应最大限度

的放松有关肌肉，而在接触目标瞬间发力。

通过探讨我们知道了武术中劲与力的区别和联

系，及增大和提高劲力的效果和原理，但在武术运动

和训练中具体采用什么方法呢？我们知道发挥劲力

的条件：)+提高全身肌肉参与度；,+理高动作速度。要
达到条件首先要提高全身肌肉协调能力，提高神经
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!" #$ 武术运动中劲与力是衡量武术内在实质的重要标准和具体体现，提高劲与力速度
和有效质量是关键。本文主要运用物理学原理来对武术劲与力进行探讨，这两种力的区别和联系以

及增大劲与力的方法。
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对肌肉控制能力，可通过太极拳、瑜珈中的意念训练

达到控制和放松肌肉能力的目的。从而提高各肌群

协调性和配合能力。根据热学观点物体温度升高时，

其内部物质分子运动速度相应提高。通过热身运动，

保持一定体温可提高心脏供血（氧）能力，促进血液

循环，提高器官功能，减少肌肉粘滞阻力，提高肌肉

收缩速度，提高劲力效果。

循序渐进，持之以恒是体育锻炼的原则，武术运

动同样如此。经过长期训练来发挥出拳的摧毁性和

震撼性，并且在实际中灵活运用这两种发力方式使

其各尽所能，优劣得所，在武术运动和训练中发挥一

定作用，提高技击水平。
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