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《跆拳道》

前言

　　跆拳道是源于朝鲜半岛的一项技击项目，以丰富多变的腿技著称，号称“世界第一搏击运动”。
自1994年9月国际奥委会正式承认跆拳道为奥运会比赛项目以后，跆拳道在世界范围内传播迅速，尤其
受到青少年的喜爱。　　跆拳道在我国也得到了广泛的普及，不光有专业的运动队，定期举办全国的
、省市级的跆拳道比赛，而且社会上道馆、拳社、俱乐部也如雨后春笋，各种比赛争相斗艳，极大地
丰富了群众的业余文化生活。随着运动水平的提高，跆拳道已成为我国在奥运会上重要的夺金项目。
　　跆拳道提倡“以礼始，以礼终”的尚礼精神及训练中培养坚韧不拔的尚武精神，对青少年有特殊
的教育意义。同时，重技术、轻力量，充分体现腿技的精妙艺术，观赏性强，给人以运动美的享受。
作为一项易于普及，具有良好健身、键心效果的体育项目，近几年许多高校将其列为大学生体育选修
科目。　　在高校的跆拳道教学、训练中，广大青年学生迫切需要能够用于业余时间自学的参考资料
。本书依据这一情况，总结近几年我国的跆拳道教学和训练经验，结合作者的教学实践方法，借鉴国
外跆拳道专项教材，突出自我练习、自我评价，介绍大量简单易行的课余练习方法手段，语言简明扼
要，通俗易懂，适用于广大青少年自学自练。
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《跆拳道》

内容概要

《跆拳道》总结近几年我国的跆拳道教学和训练经验，结合作者的教学实践方法，借鉴国外跆拳道专
项教材，突出自我练习、自我评价，介绍大量简单易行的课余练习方法手段，语言简明扼要，通俗易
懂，适用于广大青少年自学自练。跆拳道是源于朝鲜半岛的一项技击项目，以丰富多变的腿技著称，
号称“世界第一搏击运动”。自1994年9月国际奥委会正式承认跆拳道为奥运会比赛项目以后，跆拳道
在世界范围内传播迅速，尤其受到青少年的喜爱。
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《跆拳道》

章节摘录

　　3、膝盖的尽量抬高可以使蹬击前小腿充分回收，不致于过早接近伸直而发不上力量；　　4、踢
击时上身可稍后倾，既帮助维持平衡，又使自己上身远离对手；　　5、推踢的击打部位为胸腹部。
　　（三）易犯错误与纠正　　1、髋部没有有效的前送，致使不能增大打击距离；　　2、发力前膝
盖的位置不够高，致使大小腿角度太大，难以有效地发力；　　3、重心没有前移，体现不出推踢的
“推”来。　　（四）练习步骤与方法　　1、分解练习法：屈膝抬腿一抬高膝盖一向前送髋一蹬击
小腿，然后再完整练习。　　2、由对空练习向脚靶练习过渡。　　3、最好采用阻力靶（大脚靶，持
靶人略对抗），以便练习者体会发力。　　4、逐渐提高推踢的高度、远度、速度。
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