
撥拉棒簡介 
壹、 撥拉棒起源  

 

『撥拉棒』是我國對這項民俗運動的稱呼，一般民間也稱為「三枝棍」；而在日

本或西方國家則稱為『惡魔棍』。這項民俗運動的歷史相當悠久，根據考據，其

最早的發源地應是在西元前三千多年的非洲，而在古埃及的墳墓中就已經出現過

類似今天惡魔棍表演的壁畫（維基百科，2006）。  

 

研究學者認為，在那之後這種棍技表演，可能是從埃及經由絲路傳到了中國，或

者也有可能是後來中國人又獨自重新發明了這種玩法，總之，在西元兩千多年

前，中國人就已經開始玩撥拉棒並將它發揚光大，故許多文獻中都認為中國才是

撥拉棒的發源地。也有很多人相信撥拉棒是馬可‧波羅從東方引進歐洲，在文藝

復興時期的催化下，撥拉棒就在歐洲風靡盛行起來了。  

 

一、撥拉棒雜技的運動價值  

 

（一）是全方位的運動：  

作為運動，撥拉棒是高度有氧的運動，能增進心肺功能。 撥拉棒能幫助一個人

發展好的手眼協調能力和平衡感。因為操作撥拉棒能鍛鍊平常日常生活中不常使

用的肌群，雜技師不僅有良好的協調性，也經常很「有型」或甚至很健美。但請

注意他們並非一開始就那樣！因為學習操作撥拉棒是一種循序漸進的過程，只要

有耐心的學習，它終將能帶來美好的結果。  

 

（二）增進反射神經的靈敏：  

張連起（民 89）指出練習撥拉棒雜技能幫助發展反射神經。而事實上雜技師都

發展出了高度的反射神經，那是和人類平常的活動無關的反射。這些反應力是經

由為了學會撥拉棒的某些複雜動作，不斷重複練習而訓練出來的。在那些多樣訓

練反應力的過程的同時，新的、更難更複雜的技巧也繼續地「奠基」在先前已經

開發好的技能上。這些新的複雜技能終將變得更加直覺化，而到最後，許多非尋

常的反射神經就被開發出來。一個例子是，要抓住一顆生蛋對於初學撥拉棒雜技

的人可能很具挑戰性，但對具熟練技巧的雜技師就可能可以在不弄破蛋的情況

下，接住那些無預警地向他丟擲的雞蛋。  

 

（三）增加休閒娛樂的多樣性：  

以作為一種休閒娛樂來說，撥拉棒雜技在許多方面都勝出。除了先前提到對健康

的好處外，撥拉棒雜技在社交場合也極為適用。而以當作一種遊戲的觀點，撥拉

棒雜技，除了兼具挑戰性和娛樂性之外，許多先前提到的好處，也使得它成為一



種有益身心健康的活動。它不但能鍛鍊出一個人的自信，同時更是結交朋友的好

方法。  

 

總而言之，學習撥拉棒雜技能幫助兒童（或大人！）發展一種對於古典物理的基

本法則之初步認知。在所謂的已開發國家之中，很多小孩的日常活動（如看電視）

似乎使得他們的專注力退化，導致學習上的障礙、集中力的缺乏以及對於事物的

沒興趣。但是在特殊教育領域中，有些活動是利用玩撥拉棒雜技來訓練小孩子的

精神集中力。多元智慧理論學者 Gardner, Howard.指出，經常練習撥拉棒能刺

激左右腦的平衡作用，同時增強創造能力和批判能力，特別是在熟練更高階的撥

拉棒運動者（Crystal stix，2005）。最重要地，撥拉棒雜技很好玩，這對所有

人來說，或許是最吸引人的。  

 

貳、撥拉棒器材  

 

撥拉棒的主棍通常長約 60 到 120 公分，而兩根控制桿通常為 1 公分粗、30 到 

50 公分長。主棍的主要質量都分佈在兩端，其中流行於日本的惡魔棍是做成中

央較細、兩端較粗的形狀，而流行於美國和台灣的撥拉棒的主棍則是一根直棍在

兩端加上花狀飾物和額外重量。這樣做的用意是為了增加轉動慣性而使得道具較

好操作。一般而言，撥拉棒的主棍因為有花狀裝飾物的設計能夠減慢旋轉的速

度，而且經常被設計的摩擦力極大，被認為比較適合初學者使用，而惡魔棍的主

棍則速度快且較滑，若一開始就直接使用可能會頗難上手。 

 



入門控棍技術動作 

ㄧ、鐘擺 

 

步驟 1  

操作者以蹲立姿勢預備，將中間棍一端放在地面一端斜向右手棍約十公分處，左

手棍在左邊等待。 

 

步驟 2  

右手手腕伸直持棍運用右小手臂的力量，將中間棍撥向左側，同時用左手棍約十

公分處來接擺動過來的中間棍。 

 

步驟 3  

接著左手以相同的操作要領，將中間棍撥向右手棍，依此要領練習撥棍動作。 

 

當操作者撥棍動作熟練後，操作將本水平撥棍的動作稍做改變成向撥弄方向大約

30 度左右的角度撥中間棍，讓中間棍逐漸離開地面如鐘擺一般的擺動即可，同

時慢慢的成為站立姿勢。 

 

二、拋接 

 

步驟 1  

將主棍平放在左右控制棍上，丁字步站立姿勢預備。 

 

步驟 2  

用小手臂的力量向上挑撥主棍，使主棍向上飛行同時向左旋轉 180 度，待中間棍

旋轉落下時同，用左右控制棍去順勢接住主棍。 

 

步驟 3  

然後再順勢向上挑撥，使主棍向上飛行同時旋轉 360 度，待中間棍旋轉落下時

同，用左右控制棍去順勢接住主棍。 

 

以此要領持續練習.熟練後可將高度升高同時增加旋轉圈數。 

http://www.wfps.tp.edu.tw/iweb/acrobatics/index.asp?m=4&t=web&s=40


挑棍技術動作 
 

ㄧ、單手地面左右挑轉 

 

步驟 1  

將主棍平放在地面，馬步彎腰姿勢，將右控制棍放置在中間棒的右端。 

 

步驟 2  

用小手臂的力量向左上挑撥主棍，使主棍向左側旋轉 360 度，同時用右控制棍去

左前方順勢接住主棍。 

 

步驟 3  

然後再順勢向右上挑撥，使主棍向右側旋轉 360 度，同時用右控制棍去右前方順

勢接住中間棒。 

 

以此要領持續練習.熟練後換左控制棍依照上述要領持續練習。 

 

二、雙手地面正手挑轉 

 

步驟 1  

將主棍平放在地面，馬步彎腰姿勢，將右控制棍放置在中間棒的右端。 

 

步驟 2  

用小手臂的力量向上挑撥主棍，使主棍向左側旋轉 360 度，同時用左控制棍在左

前方順勢接住主棍。 

 

步驟 3  

然後左手棍再順勢向上挑撥，使主棍向右側旋轉 360 度，同時用右控制棍去右前

方順勢接住中間棒。 

 

以此要領持續練習.熟練後依照上述要領嘗試將中間棍做 720 度挑轉。 

 

三、雙手地面反手挑轉 

 

http://www.wfps.tp.edu.tw/iweb/acrobatics/index.asp?m=4&t=5p&s=163


步驟 1  

將主棍平放在地面，馬步彎腰姿勢，將右控制棍反手放置在中間棒的左端。 

 

步驟 2  

用小手臂的力量向右上挑撥主棍，使主棍向右側旋轉 360 度，同時用左控制棍在

右前方反手順勢接住主棍。 

 

步驟 3  

然後左手棍再順勢向左上挑撥，使主棍向左側旋轉 360 度，同時用右控制棍在左

前方反手順勢接住中間棒。 

 

四、單手空中挑轉 

 

步驟 1  

以站立姿勢操作鐘擺動作預備。 

 

步驟 2  

當中間棍向右擺約成 45 度時，右控制棍去向左上推動中間棍，使其能向左側直

立旋轉 180 度。 

 

步驟 3  

同時將右控制棍移位至左前方順勢接住中間棍,然後再順勢向右上挑撥,使中間

棍向右側旋轉 180 度。 

 

繼續用右控制棍去右前方順勢接住主棍,以此要領持續練習,使主棍持續的上下

翻轉.再以相同動作要領以左控制棍來練習。 



旋轉技術動作 
 

ㄧ、雙棍水平旋轉 

 

步驟 1  

以站立姿勢操作鐘擺動作預備。 

 

步驟 2  

用右小手臂的力量向左後方撥動中間棍，使主棍向擺向左棍中間位置。 

 

步驟 3  

同時用左控制棍在右斜前方推壓使中間棍在右控制棍上成順時鐘旋轉狀，然後依

此要領持續練習.將中間棍做 360 度持續旋轉。 

 

步驟 4  

主棍呈順時針方向，呈水平並有節奏的旋轉著，就好像直昇機的螺旋槳。 

 

二、單棍直立旋轉 

 

步驟 1  

初練習時將主棍平放在地面，馬步彎腰姿勢，將右控制棍放置在中間棍的右端約

15 公分處。 

 

步驟 2  

用小手臂的力量向左上挑撥主棍，使主棍向左側逆時鐘旋轉 360 度，同時用右控

制棍在中間棍右端約 20 公分處繼續向左上挑棍。 

 

步驟 3  

繼續依照此要領順勢向左上挑撥，使主棍向左側成逆時鐘旋轉 360 度，持續施力

讓中間棍保持持續直立旋轉。以此要領持續練習使之熟練。 

 

要改變旋轉方向時，讓中間棍保持旋轉，將右手棍移到左側用反手方式將中間棍

向右側上方挑起並依照上述要領持續的挑轉中間棍，使之成順時鐘旋轉即可。 

 

 



三、雙棍直立旋轉（腳踏車） 

 

步驟 1  

操作者以站立姿勢預備，將中間棍如圖示置放在胸前，右手持棍置放在中間棍前

端離中間棍中心約 10 公分處之上方，左手持棍置放在中間棍後端離中間棍中心

約 10 公分處之下方，中間棍後端輕靠胸窩處。 

 

步驟 2  

右棍向下向後旋轉施力在中間棍上，左棍向上向前施力協助右棍，使棍旋轉，類

似踩腳踏車一樣。 

 

步驟 3  

左右手持續做圓的旋轉施力產生前下壓後上推的施力模式，同時左右手迴轉後要

回到原來的施力點即距離中心約十公分處，如此中間棍才不會偏離到令一端去。 

 



組合技術動作 
 

ㄧ、雙棍水平旋轉加向上挑棍 

 

步驟 1  

以站立姿勢操作水平旋轉動作預備。 

 

步驟 2  

當中間棍在右控制棍上旋轉時，用右小手臂的力量向上方推動中間棍，使中間向

上空旋轉約 100 公分高。 

 

步驟 3  

當中間棍落下時，用左控制棍在前上方順勢接下，繼續做水平旋轉動作，然後依

此要領持續練習.將中間棍做向上 360 度持續旋轉。 

 

當你熟練拋棍與接棍技巧後，可以左棍接下往右棍送，同時右棍再順勢往上拋，

這個動作最重要的是，讓中間棍一直成水平旋轉狀態。 

 

二、雙棍水平旋轉加單棍水平旋轉 

步驟 1  

以站立姿勢操作水平旋轉動作預備。 

 

步驟 2  

當中間棍在右控制棍上旋轉時，用右小手臂的力量向上方提推中間棍，讓右手舉

高同時順著中間棍旋轉的方向用手腕力量作化小圓的動作帶動中間棍繞著右棍

旋轉二圈。 

 

步驟 3  

當中間棍旋轉二圈後，將左控制棍舉起靠向在前上方的中間棍，並順勢接下繼續

做水平旋轉動作。 

 

依此要領持續練習.將中間棍做向上 360 度水平旋轉二圈。 

 



參考資料 
雜技知能工作坊

http://www.wfps.tp.edu.tw/iweb/acrobatics/index.asp?m=1 

http://www.wfps.tp.edu.tw/iweb/acrobatics/index.asp?m=1

