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《三十二式太极剑》

前言

太极拳是中华传统体育养生文化宝库中的一颗璀璨明珠，有着悠久的历史和广泛的群众基础，她以其
深厚的哲学底蕴和明显的健身效果而享誉于世。随着信息社会和全球老龄化社会的来临，健康已成
为2l世纪人类社会生活中所备受关注的问题之一。世界卫生组织对健康给出的新定义是：“健康，不
止是身体上的良好，而且还包括精神的以及社会的安宁状态。”现代人对健康标准的认识，必然会对
健身的理论与手段提出新的期望和要求。太极拳以人体生命的整体观，以及人与社会、人与环境的和
谐统一，即“天人合一观”为其哲学基础，集导引、呼吸吐纳、拳技于一体，收健身养性之同效，流
传数百年而不衰。她无论是对于现代社会中过度紧张的工作与快速生活节奏重压下的公司职员，还是
对退休之后颐养天年的老人，以及患有慢性疾病的患者，都是一项健体强身修身养性的理想手段。随
着太极拳、剑运动在我国社区的普及与提高，参加锻炼的人数也越来越多，学习欲望也更加强烈，为
了满足广大太极拳练习者全面、系统地学好练好太极拳、剑项目，正确掌握太极拳、剑的各种技术动
作，提高健身效果，现将深受广大群众喜爱的经典太极拳、剑套路汇编成《社区太极拳剑运动系列丛
书》奉献给广大读者。
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《三十二式太极剑》

内容概要

《三十二式太极剑》内容简介：太极拳以人体生命的整体观，以及人与社会、人与环境的和谐统一，
即“天人合一观”为其哲学基础，集导引、呼吸吐纳、拳技于一体，收健身养性之同效，流传数百年
而不衰。她无论是对于现代社会中过度紧张的工作与快速生活节奏重压下的公司职员，还是对退休之
后颐养天年的老人，以及患有慢性疾病的患者，都是一项健体强身修身养性的理想手段。
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《三十二式太极剑》

作者简介

徐伟军，男，1949年5月生，北京体育大学教授，博士研究生导师。中国体育科学学会武术学会副主任
委员，中国武术协会科研委员会副主任委员，北京市武术协会副主席，全国武术段位制考评委员会委
员，北京体育大学学位评定委员会委员，国际级武术裁判员，中华武林百杰之一，武术八段。近3年
完成部委级科研课题4项，曾获第二届普通高等学校优秀教材全国特等奖，撰写了10多篇学术价值较高
的科研论文，其中部分入选六科会、亚科会和奥科会，并在体育核心刊物发表。在中国武术段位制的
制定，武术套路运动进入奥运会的项目设置，竞技武术套路技术体系的构建及竞赛规则修改等方面做
出了重要贡献。1993年与田麦久教授共同提出并建立了“中华绵缓健身运动”的体系框架。
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《三十二式太极剑》

书籍目录

序一、如何使用本书学练三十二式太极剑(一)注意套路的内容和结构(二)注意动作的方向和路线(三)正
确掌握剑的持握方法(四)认真阅读动作的说明与要点(五)采用先分解后完整的学习方法(六)注意前后动
作的合理衔接二、三十二式太极剑动作图解预备势起势第一组(一)并步点剑(二)独立反刺(三)仆步横
扫(四)向右平带(五)向左平带(六)独立抡劈(七)退步回抽(八)独立上刺第二组(九)虚步下截(十)左弓步
刺(十一)转身斜带(十二)缩身斜带(十三)提膝捧剑(十四)跳步平刺(十五)左虚步撩(十六)右弓步撩第三
组(十七)转身回抽(十八)并步平刺(十九)左弓步拦(二十)右弓步拦(二十一)左弓步拦(二十二)进步反刺(
二十三)反身回劈(二十四)虚步点剑第四组(二十五)独立平托(二十六)弓步挂劈(二十七)虚步抡劈(二十
八)撤步反击(二十九)进步平刺(三十)丁步回抽(三十一)旋转平抹(三十二)弓步直刺收势
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《三十二式太极剑》

章节摘录

插图：学习“三十二式太极剑”时，首先要对该套路动作的内容和结构有所了解。如，套路中各式动
作由哪些基本动作（如剑指、剑法、步型、步法等）组成，对每式动作所有图片的内容，以及对各式
动作分动技术练习的划分，都需要有一个大概的了解。“三十二式太极剑”套路仅在1×6平方米的场
地上即可练习。（二）注意动作的方向和路线身体及肢体动作的方向和路线，本书用图示方式予以表
述。书中所有插图都是各式动作的关键要领性定格动作；各式动作的最后一张图片都是该式动作的定
势姿态，其余则是动作过程中的某一姿势。因此，在识图时，一定要辨清动作过程中身体运动的方向
和上下肢运动路线的图示。本书以虚线表示身体左侧上下肢动作的运动轨迹，以实线表示身体右侧上
下肢动作（包括右手持剑动作）的运动轨迹。每一幅插图上下肢动作及剑的运动轨迹的终止点，即为
下一幅插图上下肢动作及剑的到位点。（三）正确掌握剑的持握方法“三十二式太极剑”套路练习过
程中，习练者须根据不同动作的剑法要求，及时变换剑的持握方法，规范地完成剑的各种技术动作。
这里将剑的几种主要持握方法介绍如下：1.左手持握剑：左手虎口向下对准剑的护手处，拇指由护手
上方向下，中指、无名指和小指由护手下面向上对握住护手，食指伸直贴撑于剑把之上；剑身贴在左
臂后不要触及身体。（图A）
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《三十二式太极剑》

媒体关注与评论

序太极拳是中华传统体育养生文化宝库中的一颗璀璨明珠，有着悠久的历史和广泛的群众基础，她以
其深厚的哲学底蕴和明显的健身效果而享誉于世。    随着信息社会和全球老龄化社会的来临，健康已
成为21世纪人类社会生活中备受关注的问题之一。世界卫生组织对健康给出的新定义是：“健康，不
止是身体上的良好，而且还包括精神的以及社会的安宁状态。”现代人对健康标准的认识，必然会对
健身的理论与手段提出新的期望和要求。    太极拳以人体生命的整体观，以及人与社会、人与环境的
和谐统一，即“天人合一观”为其哲学基础，集导引、呼吸吐纳、拳技于一体，收健身养性之同效，
流传数百年而不衰。她无论是对于现代社会中过度紧张的工作与快速生活节奏重压下的公司职员，还
是对退休之后颐养天年的老人，以及患有慢性疾病的患者，都是一项健体强身修身养性自理想手段。 
  随着太极拳、剑运动在我国社区的普及与提高，参加锻炼的人数也越来越多，学习欲望更加强烈，
为了满足广大太极拳练习者全面、系统地学好练好太极拳、剑项目，正确掌握太极拳的各种技术动作
，提高健身效果，现将深受广大群众喜爱的经典太极拳、剑套路汇编成《社区太极拳·剑运动系列丛
书》奉献给广大读者。
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《三十二式太极剑》

编辑推荐

《三十二式太极剑》：社区太极拳·剑运动系列丛书(4)
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《三十二式太极剑》

精彩短评

1、32K纸,很少的几张,简单的动作描述,就是图画还行.
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