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内容概要

太极剑是太极拳运动的一个重要内容。
它兼有太极拳和剑术两种风格特点，一方面它要象太极拳一样，表现出轻灵柔和，绵绵不断，重意不
重力，同时还要表现出优美潇洒、剑法清楚、形神兼备的剑术演练风格。
42式太极剑是中国武术研究院，1991年组织有关专家名师集体创编的一个竞赛套路。
它继承和发扬了太极拳固有的风格特点，广泛吸收不同流派太极拳的代表内容。
由于其内容充实、动作规范、造型优美，编排新颖，结构合理，因此广受欢迎，现在是全国太极拳、
剑比赛的规定比赛套路。
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书籍目录

一、太极剑基本知识二、42式太极剑套路图解和教学要点三、太极剑教学原则和教法提示
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章节摘录

插图：（7）行步：两腿微屈，两脚沿直线或弧线连续上步，步幅均匀，重心平稳。
（8）摆步：上步落地时脚尖外摆，与后脚成八字。
（9）扣步：上步落地时脚尖内扣，与后脚成八字。
（10）跟步：后脚向前收拢半步。
（11）碾步：以脚跟为轴，脚尖外展或内扣；或以脚前掌为轴，脚跟外展或内扣。
（12）并步：一脚向另一脚收拢靠近。
（13）开步：一脚横向移动，与另一脚分开。
（14）活步：一脚在原地小范围移动调整。
（15）滑步：移动脚沿地面滑行。
（16）盖跳步：一脚向另一侧盖步下落，在将落时另一脚迅速屈膝提起。
（17）进步：一脚向前上步，脚尖外摆，另一脚向前再上一步。
太极剑对步法的要求与太极拳基本相同。
各种步法要求做到：虚实分明，轻灵稳健，轻提轻落。
前进时，脚跟先着地；后退时，前脚掌先着地，不可重滞突然。
重心移动平稳、均匀。
两脚距离和跨度要适当。
膝部不可僵挺。
5.腿法（1）蹬脚：支撑腿微屈站稳；另一腿屈膝提起，脚尖上勾，以脚跟为力点慢慢蹬出，腿自然伸
直，高于水平。
（2）分脚：支撑腿微屈站稳；另一腿屈膝提起，然后小腿上摆，腿自然伸直，脚面展开.高于腰部。
（3）摆腿：支撑腿微屈站稳；另一腿从异侧向上摆起，经体前向外作扇形摆动，摆幅不少于135度；
脚面展平，脚摆的高度不得低于肩。
（4）震脚：一腿屈膝支撑，另一腿提起，以全脚掌着力向地面震踏，落于支撑脚内侧，用劲须沉实
。
（5）后举腿：支撑腿微屈站稳；另一腿从身后向异侧方向屈膝后举，脚面展平，脚底朝上；上体稍
侧倾，并向异侧方向拧腰转体。
以上各种腿法均要方法正确，高度、幅度合乎标准；支撑稳定，膝关节不可僵挺，重心不可晃动、跳
动；上体要舒展中正，不可紧张僵硬或俯仰歪斜。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<42式太极剑竞赛套路教与学>>

编辑推荐

《42式太极剑竞赛套路教与学(新版)》由北京体育大学出版社出版。
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