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《少儿健身韵律操》

内容概要

跆拳道新基础技术：    立法，自然站立式、前行步、弓步、马步、交叉步、单脚站立步。    训练前的
准备    颈部运动、平伸手背打脚背、脚部练习——左右转身击掌、腰部练习——上下击掌。    基本攻
击技法：马步冲拳、马步单手刀、三七步、三七步格斗式、三七步单手刀、三七步双手刀、虎足步、
虎足步掌格、拖勾拳。    基本防守技法：走路式下挡防御、弓步下挡防御、马步上挡防御、马步内挡
防御、马步外挡防御。    腿法：前踢（包括辅助练习）侧踢（包括辅助练习）横踢（包括辅助练习）
。    跆拳道新标准品势之太极八章：    太极一章、太极二章、太极三章、太极四章、太极五章、太极
六章、太极七章、太极八章。
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书籍目录

第一章 风靡全球的韩国武道文化——跆拳道 　跆拳道溯源 　跆拳道的精神内涵 　跆拳道的礼仪 　跆
拳道的品势 第二章 跆拳道新基础技术 　拳法 　　扭拳方法 　　正拳 　　勾拳 　　锤拳 　　平拳 　
　指拳 　掌法 　　手刀 　　背恨 　　熊掌 　　底掌 　　贯手 　　双指贯手 　臀部 　　手腕 　　肘 
　立法 　　并拢站立 　　自然站立式 　　马步 　　弓步 　　交叉站立 　　单脚站立步　　斜曲弓步
　　虎足步 　训练前的准备 　　双手合掌 　　下安头部 　　推压头部 　　头部左右侧倒 　　戏曲部
绕环 　　平伸手背打脚背 　　腰部练习——左右转身击掌　　腰部练习——上下击掌 　基本攻击技
法 　　前行步中拳 　　马步冲拳 　　马步单手刀 　　三七步单手刀 　　三七步双手刀 　　虎足步掌
格 　基本防守技法 　　弓步下挡防御 　　马步下挡防御 　　马步上挡防御 　　马步内挡防御 　　马
步外挡防御 　腿法 　　前踢 　　侧踢 　　横踢 　　后旋踢 　辅助练习 　　前踢辅助练习 　　侧踢
辅助练习 　　横踢辅助练习 　　后踢辅助练习 　脚部的攻击部位 第三章 跆拳道新标准品势——太极
八章 　太极一章 　太极二章 　太极三章 　太极四章 　太极五章 　太极六章 　太极七章 　太极八章 
附录 　训练中如何避免受伤 　常见运动损伤与防治
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章节摘录

插图
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《少儿健身韵律操》

编辑推荐

　　“WIF世界跆拳道联盟”新标准品势，WTF世界跆拳道联盟新（2008申奥）品势，刚韧并济，内
外兼修。BOOK+DVD。　　“WIF世界跆拳道联盟”新标准品势风靡全球韩国武道文化，坚韧精博东
方强悍武术，跆拳道（2008申奥）新品势标准教程，跆拳道新基础技术，拳法、掌法、臂部、立法、
训练前的准备、基本攻击技法、基本防守技法、腿法。跆拳道新标准品势之太极八章。　　BOOK中
国最高品质的运动健身丛书，超800幅高清果脯度彩图动作精解展示。DVD，WTF世界跆拳道联盟国
际冠军教练，亲身教授韩国国技院最新品势。　　WIF世界跆拳道联盟（国技院）黑带九段金基洞博
士（韩国），WTF世界跆拳道联盟（国技院）黑带五段、国际教练杨龙，世界跆拳道锦标赛冠军教练
，正博会跆拳道训练基地馆长，中国深圳跆拳道训练中心总教练。
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精彩短评

1、儿子参加培训班，教练不可能照顾个每个孩子，自己在家里多练习，也掌握的更快了
2、封面与实际书不符，但内容是我想要的。
3、儿子说还行，看得不是太懂。
4、书的质量不错,图片配合文字说明,很详细,是一本学习跆拳道的入门好书
5、新的要求,版面设计不错!
6、收的书皮封面不是这样子的是变身了吗。
7、书好实用！！
8、书本质量很好，但感觉性价比不高！
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