




秦子来，女，1964年2月生。1978年考入武汉体育学院运动系武术专
业，1984年毕业于武汉体育学院。中国武术国家级裁判员，武术七段。现
任武汉大学体育部副教授，武汉大学武术代表队主教练，武汉市武术协会
副主席，湖北省高校武术协会副秘书长，武汉市木兰拳专业委员会主任。
2001年出访芬兰瓦萨理工大学进行太极拳讲学活动。运动员期间多次参加
全国武术比赛，擅长太极拳及太极剑术，并取得了优异成绩。任武汉大学
代表队教练以来，多次带队参加国际、全国、湖北省、武汉市武术比赛，
并获得优异成绩，多次参加全国重大武术比赛的裁判工作。

曾出版《奥运纵横   奥运文化发展轨迹》、《二十八式木兰拳》、
《三十八式木兰扇》、《四十八式木兰剑》、《武术基础理论》、《大学
体育与健康》等多部著作；发表了《运动人体科学虚拟实验系统的研
制》、《中国武术的民族传统文化内涵》、《初级长拳（第三路）难点动
作教学探析》、《论体育保健教学对学生心理素质和道德修养的影响》、
《湖北省武术馆校学生与同龄普通中学生目标定向的比较研究》、《论普
通高校体育教学管理的思路与对策》、《武术运动对学龄前儿童素质教育
的影响》等20多篇论文。



     三十二式太极剑是国家体育委员会运动司于1957年创编的一个太

极剑教学内容。它取材于杨氏太极剑，从中择取了有代表性的三十二

个动作，分做四组，重新编排，每组八个动作，往返两个来回。三十

二式太极剑既保持了传统太极剑的风貌，又删繁就简，突破固有程

序。太极剑内容简练，易学易记，路线清楚，剑法准确，动作规范，

既可以集体练习，也可以单人练习，配有优美的民族乐曲，深受广大

爱好者的喜爱。

     三十二式太极剑内容包括十三种剑法、七种步型、十余种步法和
身法的转换，十三种剑法是：点剑、刺剑、扫剑、带剑、劈剑、抽
剑、撩剑、拦剑、挂剑、截剑、托剑、击剑、抹剑；七种步型是：弓
步、虚步、仆步、独立步、并步、丁步、侧步；步法有：进步、退
步、上步、撤步、跟步、跳步、插步、并步、摆步、扣步、碾脚等；
身法有：转、旋、缩、反等身法转换。在练习中，要求剑法舒缓、清
晰、圆活自然、连贯、身剑协调、潇洒飘逸、虚实分明。

     太极剑是属于太极拳门派中的剑术，兼有太极拳和剑术二者的风格

特点，随着名流派太极拳的发展，派生出各式太极剑术的套路，如陈

氏、杨氏、吴氏、孙氏等风格的太极剑。目前开展得较好、推广较快

的太极剑是在杨氏太极剑的基础上创编的三十二式太极剑套路。太极

剑历史悠久、流传甚广，有广泛的群众基础，以它特有魅力和风采，

深得广大太极剑爱好者喜爱。三十二太极剑具有以下几个特点。

1. 心静体松

     在练习太极剑的过程中，
思想上排除一切杂念，使精神贯注到每个细节上，做到姿势正确、周
身协调、动作舒展、转换圆活。
2. 连贯圆活

      太极剑动作连绵柔缓、节奏平稳、动作优美飘逸，在练习太极
剑的过程中要以腰为枢纽，动作与动作之间的衔接，要势势相连，节
节贯串，如行云流水，绵绵不断，上下相随。

要求心静体松、神态自然、精神集中，
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3. 呼吸自然

     练习太极剑要求呼吸深长细匀、通顺自然，强调“以点运气、以
气运身”，只要呼吸配合得当，剑法的运使就会更加协调、圆活、轻
灵、沉稳。
4. 剑法清晰

     太极剑动作要求剑法清楚、力点准确、动作规范，在练习太极剑
的过程中靠五指的灵活运用、活握剑把，使各种剑法的变招换势显现
出攻防含义。
5. 身械协调

     太极剑要求步法的进退轻灵沉稳，身法的转换吞吐要灵活多变，
臂腕的运使要松活。在练习太极剑过程中要动作开阔舒展，姿势要优
美、大方、潇洒、飘逸、虚实分明，剑势要多变，这样才能达到“身
剑合一”融成一个协调的整体。
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