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前言

跆拳道是奥运会正式比赛项目，以其变幻莫测，优美潇洒的腿法著称于世，被世人称为“踢”的艺术
。
近年来，我国跆拳道竞技水平日益提高，在奥运会、亚运会、世界大学生锦标赛、世界锦标赛上我国
选手屡创佳绩，给国内跆拳道发展带来前所未有的契机，作为一项易于普及，具有良好健身、健心效
果的体育运动，越来越受到国人特别是青少年的喜爱，这项运动在中国短短十多年的时间内，我国不
仅拥有高水平的竞技跆拳道专业队伍，而且还拥有成千上万的跆拳道爱好者和修炼者。
为什么跆拳道运动成为年轻人锻炼的一种时尚，它的魅力到底在哪里？
武道文化和哲学思想在跆拳道自身发展过程中，对年轻人有特殊的教育意义，“以礼始、以礼终”的
习武精神能培养人的高尚品质和修养，训练中穿上漂亮的道服，打拳出腿时的喊声“扼以、啊才”等
能带给人全新、刺激的体验。
训练带来了知识、技能、成功、快乐，值得记忆和回忆；体验带来了欣喜、趣味的转变和美感，让人
身临其境。
跆拳道运动既能培养人的高尚情操，追求技击格斗的最高演练形式，又能在练习过程中促进自己的身
心发展，磨练意志品质，在强身健体的同时更讲究感化人的心灵。
通过理论、实践学习可以使修炼者在行为规范、道德修养和武道文化诸方面得到提高和发展。
本书总结了我国跆拳道教学的理论和实践，借鉴了许多跆拳道专项教材，并结合当前跆拳道较前沿的
教学方法和手段，着重突出“全面、深入、具体”的特点，对跆拳道运动的历史、教学的程序、竞赛
裁判、基本技术、综合技术、战术、教学计划以及如何撰写跆拳道论文等方面进行了编著。
还针对跆拳道综合训练的目的、方法、要求，基本技术的动作过程、动作要点、易犯错误与纠正、练
习的方法、战术训练的方法等进行了编写，通过大量的图解和文字，语言简明扼要，通俗易懂，既有
很强的专业性，又使读者在阅读中掌握专业理论知识。
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内容概要

　　《跆拳道教学理论与实践》总结了我国跆拳道教学的理论和实践，借鉴了许多跆拳道专项教材，
并结合当前跆拳道较前沿的教学方法和手段，着重突出“全面、深入、具体”的特点，对跆拳道运动
的历史、教学的程序、竞赛裁判、基本技术、综合技术、战术、教学计划以及如何撰写跆拳道论文等
方面进行了编著。
还针对跆拳道综合训练的目的、方法、要求，基本技术的动作过程、动作要点、易犯错误与纠正、练
习的方法、战术训练的方法等进行了编写，通过大量的图解和文字，语言简明扼要，通俗易懂，既有
很强的专业性，又使读者在阅读中掌握专业理论知识。
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章节摘录

插图：一、原始跆拳道的形成在远古时代，社会生产力极其低下，人类生存环境极其恶劣，所谓“物
竞天择，适者生存”，人类在与自然的抗争和各部落之间的搏杀中，在采集、觅食、抵抗毒蛇猛兽以
及同恶劣的自然环境斗争中，人们除拳打脚踢外，还利用棍棒、石块、竹箭等作为武器，以防身自卫
或猎取食物。
为了不被他人征服必须有顽强的斗志和强健的体魄并依靠集体的力量和智慧积极防卫。
在这种生存环境下，原始部落之间的战争也促进了生产技能向军事技能的转化，因此，人人都是战士
和猎手。
随着社会的发展，人类为了抗击外来侵略，在不断变化的生活环境下，要与不同种族之间互相争斗，
于是徒手的搏斗和器械的击刺便自然产生了。
原始人经过一定的选择和提炼，逐渐总结了搏斗的技巧，形成了相对稳定的徒手与器械动作的组合，
在实际操作演练过程中，成为有目的、有组织的格斗运动，原始跆拳道就是在这样的环境下逐渐形成
的。
下面我们从历史长河中寻觅朝鲜跆拳道发展的历史轨迹。
二、朝鲜三国时期的跆拳道（公元1世纪－公元668年）公元1世纪左右，朝鲜半岛出现了高句丽、百济
和新罗三个国家，称为三国时期。
它是朝鲜半岛从奴隶制向封建制过渡的重要时期。
在700余年的时间里，为了争夺领土对抗外侵，三国之间战争不断，社会基本处于战乱连绵，动荡不安
的状态，因而三国均重视技击术的修炼。
三个国家的武士们都把跆拳道作为一项强身健体、保家卫国的搏击武艺来进行严格训练。
（1）高句丽在朝鲜半岛西、北部的鸭绿江红河谷，北与中国接壤，南与百济、新罗相连。
建国于公元前37年，公元668年被新罗以武力征服，执政631年。
跆拳道在高句丽享有很高的地位，这可以从后来的考古中发现，在高句丽国的古墓、角骶冢、舞涌冢
和三室冢的玄室壁画中反映出跆拳道在当时已经相当盛行。
如角抵冢的壁画上有两名男子互相抓着臂膀进行角斗的场面；舞涌冢女子形似表演的舞姿；在三室冢
的玄室的顶壁上绘有强壮男子运用跆拳道格斗的姿势。
像这些记载跆拳道资料的壁画还有很多。
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后记

笔者从2006年有了编著这本书的想法，到着手撰写跆拳道教学理论与实践以来，经过几年的努力，完
成书稿。
这本书的完成不仅仅是我一个人的成果，而且凝聚着安徽人民出版社安师大编辑部编辑、校对、印制
、发行等全体人员的劳动和智慧。
感谢责任编辑戴明芳！
感谢安徽师范大学体育学院领导！
正是安徽人民出版社安师大编辑部对学术的建议和责任，安徽师范大学严谨的治学校风与宽松的学术
氛围，体育学院领导的关心、支持和帮助，才使得本书得以顺利出版。
在此，我表示衷心地感谢和崇高的敬意。
衷心感谢安徽师范大学体育学院魏登云副院长给本书提出的许多宝贵的意见和建议！
衷心感谢07级运动训练跆拳道专业王亚飞、李继麟、杨磊、陈莹同学的动作合作演示！
在本书即将付梓之际，笔者虽然从事高校跆拳道教学多年，仍然感到有些方面研究还不够深入，有些
教学方面的心得考虑得还不够成熟。
有些内容也未来得及写人书中。
作为跆拳道运动教学的教材，本书只是建立了一个理论实践的框架，不完善之处，有待以后修定，假
如能得到读者的宝贵意见，将会是一种激励。
推动我进一步修改补充，使本书日臻完善，这才是我真诚热切的期望。
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编辑推荐

《跆拳道教学理论与实践》由安徽人民出版社出版。
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