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前言

　　现代社会的孩子，都是家里的小皇帝，家长们怎么爱都觉得不够，身体、学习、课外技能，缺一
不可。
的确，从小培养孩子的文化及身体素质，对孩子的成长至关重要。
　　对于儿童，练习跆拳道能增强肌肉的爆发力和持久力，锻炼手、眼、脚乃至全身的协调性，能增
强儿童长时间集中精力的能力，培养坚韧不拔的毅力，对儿童的成长有着特殊的意义。
　　青少年骨骼较柔软，在日常生活中，由于写作业坐姿不正、站姿不正或长期用一侧肩膀背书包等
，骨骼非常容易变形。
通过跆拳道柔韧训练和动作训练，有助于防止驼背、脊柱侧曲，可使孩子体形更匀称、健美、挺拔。
　　跆拳道中发声和动作的练习可放松心情，从而达到减轻学习压力的目的。
随着级别的不断晋升，腰带的颜色不断更换，可以培养孩子的自信心和自豪感。
　　跆拳道主要分为品势和竞技，所谓品势就等于我国武术中的套路，有规定动作，动作虽然有点单
调枯燥，但是可以培养孩子的文化修养；竞技就是家长经常在电视上所看到的2人实战，那要求孩子
的领悟能力和抗击打能力。
　　这本《少儿跆拳道》，运用的插图和照片有300多幅，都是用来说明练中的各种技巧的。
在内容方面，既有入门基础练习，又有实战组合技术，图文并茂，非常适合孩子的13味。
对初学者来说，这将是最好学易懂的入门书籍。
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内容概要

跆拳道是奥运会的正式比赛项目，也是时下风靡全球的格斗技击运动。
本书用通俗的语言、精美的图片，详细介绍了跆拳道的各种实战技巧，且每一个技术动作配备的图片
部是完整的、连续的，读者一看就懂，一学就会，对于想提高跆拳道实战技术的朋友们来说，这是一
本最理想的教材。
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刘振超，师承正道馆创始人，黑带九段李伟雄(香港)大师，黑带五段教练，国家一级教练员，国家二
级裁判员，中国跆拳道正道馆一行舍总教练。
1996年开始学习跆拳道，1999年开始参加国际性跆拳道比赛，屡获殊荣。
曾多次在国际性的跆拳道比赛中担任裁判员，获得优秀裁判员的荣誉。
至今已从事跆拳道教育多年，具有丰富的教学经验。
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章节摘录

　　跆拳道要求学员学习攻防的技术和提高道德水平。
就像人的精神与身体有着不可分割的关系一样，跆拳道的基本技术与道德修养也有着非常密切的关系
。
如果把跆拳道比作一个人的话，“跆拳”是人的四肢，“道”就是人的头脑。
　　如果学习跆拳道的人只练技术修道德.这种人也许具备发达的四肢，但头脑却很简单或未被开发.
所以这种人没有“道”，不知道应该向哪里走，就算掌握了一点技术，也容易被人利用而走向歧途。
　　如果学习跆拳道的人不仅练技术而且修道德，那么这种人就懂得谦虚，知道羞耻，诚实勇敢，有
礼有节，自强不息，技术和道德境界将会不断提高。
而且，这种人具有应该走的”道”，所以能够享受美满的道德生活。
　　（1）学习跆拳道的人要懂得“忍”　　“忍”使人意志坚强，宽宏大量。
人生不是一帆风顺的，困难和烦恼是与生俱来的。
碰到困难要发扬百折不屈的精神，千方百计地解决困难。
要忍得住，挺过去。
否则，将前功尽弃，一事无成，有志者事竟成。
“忍”能保持心平气和，克服心烦意乱，能辨别是非，做到心中有数。
假如受人打击迫害，首先要保持镇定，不要轻举妄动，要顾全大局.不要冤冤相报，否则，害人害己.
是非不断。
　　（2）学习跆拳道的人要懂得“诚”　　诚实的人敢于承认自己的错误.不说假话。
承认错误是认识错误的过程，是改正错误的机会。
正直诚实的人知道羞耻，能够把握自己，所以不会明知故犯，不会丢面子。
诚者有信，有信用就能得到帮助，否则，假话连篇，不能改过向善，自欺欺人，不知羞耻，失去信用
，得不到帮助。
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