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内容概要

　　胎拳道是一项风靡全世界的格斗技击运动，也是奥运会的正式比赛项目，近年来，这项运动深受
世界各地人士尤其是少年儿童的欢迎，纷纷加入到跆拳道的练习中来。
《少儿跆拳道入门》从跆拳道常识、步法、手法、腿法、品势着手，用图配文的形式来讲解动作，可
让初学者轻松掌握，快速入门。
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作者简介

黄瑞华，男，1970年3月出生，大学本科，中学高级教师。
1989年从教以来，曾获得龙湾区爱岗敬业道德模范、区优秀共产党员、区名校长、温州市小学数学教
坛新秀、市教育科研先进工作者、浙江省农村中小学教师“领雁工程”优秀领雁人等荣誉以及温州市
新闻奖教金优秀校长奖。
近年来，先后在省、市、区作讲座50多场，在国家级刊物发表论文8篇，已出版著作1本，被《中国青
年报》、《光明日报》、《温州日报》等媒体采访报道50多篇次。
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书籍目录

Part1跆拳道概述 一、跆拳道简介 二、跆拳道的发展 三、跆拳道的特点 四、跆拳道的作用 五、跆拳道
的精神 六、跆拳道的礼仪 Part2跆拳道的素质训练 一、热身运动 二、素质练习 Part3跆拳道的基本步法 
一、实战姿势 二、开立步 三、马步 四、换式步 五、弹跳步 六、上步 七、后撤步 八、前滑步 九、后
滑步 十、垫步 十一、前交叉步 十二、后交叉步 十三、侧移步 十四、弓步 十五、后弓步（三七步）
Part4跆拳道的基本手法 一、拳法 二、手刀 三、掌法 四、防守技术 Part5跆拳道的基本腿法 一、前踢 
二、横踢 三、后踢 四、下劈 五、后旋踢 六、侧踢 七、双飞踢 八、前旋踢 九、旋风踢 十、拳进攻 十
一、跆拳道的技术训练 Part6跆拳道的品势 一、品势概述 二、太极一章 三、太极二章 四、太极三至八
章动作套路 Part7跆拳道的等级及考核要求 一、跆拳道等级的划分 二、跆拳道等级考试内容 三、跆拳
道等级校本考试内容 四、跆拳道竞赛规则 后记
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章节摘录

版权页：   插图：   3.想象实战练习 运动员掌握了一些基本的技战术后，在自己单独练习时，应假设是
在实战中有对手在与自己对抗，对手采用各种战术和技术进攻或防守，自己则从实战出发，选择几组
进攻和防守反击的方法，做想象中的个人练习。
进行这种练习，可在一次训练课的准备活动的后半部分或实战前以及提高训练强度时采用。
 4.互不接触的攻防练习 由于跆拳道是两人的直接对抗，为减少不必要受伤情况的发生，在训练中要求
两人一组，一方主动进攻，另一方防守反击，或是两人按照比赛的要求进行互不接触的实战，也就是
常说的点到为止。
这种练习方法可以消除初学者的害怕心理和防止运动受伤，但在练习时，应要求： （1）练习者学会
保持适当的距离，不要太远或太近。
 （2）要求运动员在练习中做出动作。
 （3）由于不能真正击打，运动员往往会敢于进攻，而容易忽视实际的攻防转换，因此要防止胡踢乱
踢，要仔细揣摩步法和抓住击打时机并借鉴对方的长处。
 5.固定靶的练习 这是利用沙袋、大脚靶、多层护具等器材作为击打目标的练习。
练习的目的不同，方法亦不同。
如果要求提高动作速度和击打力度，一定时间内练习者要快速完成某一动作；若只要求提高练习者的
动作频率和耐力，则应规定时间和组、次数的要求。
另外按照比赛中常用的组合技术布置几组固定组合靶的练习，如3—5名同伴手持不同高度、不同放置
角度的脚靶站在一条直线上或不同方向上，由练习者依次踢靶。
 6.配合“喂招”练习 跆拳道训练非常重视并经常采用脚靶、护具的“喂招”练习。
要求配合者手持脚靶，配合练习者进行技术练习，如将脚靶放置与胸齐平，让练习者旋踢；将脚靶放
置与头齐平，让练习者练习高旋踢击头动作。
护具“喂招”则是配合者身穿护具，用身体的移动配合练习者的进攻和防守，如配合者上步要用旋踢
进攻，练习者则立即后踢反击。
这种练习不但能够有效提高练习者进攻和防守反击的动作质量，还可以提高练习者击打的准确性、步
法的灵活性和良好的距离感等。
练习中，还可要求配合者变换喂招的方式，如快速出靶或连续出靶，这样既可以提高练习者的反应速
度，又可以使练习者逐步熟练动作之间的连接，从而与实战较快地结合起来。
下面即为配合者使用脚靶连续喂招的方法之一：左手旋踢右手下压，左手高旋踢右手后踢，两手交叉
双飞，右手向前伸反击旋踢，左手后旋踢。
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编辑推荐

《少儿跆拳道入门》是在校本课程基础上遵循学生的兴趣与需要，满足学生个性的充分发展而开发的
逐渐成型成熟的培训教材。
《少儿跆拳道入门》共七章节，内容包括跆拳道概述、跆拳道的素质训练、跆拳道的基本步法、跆拳
道的基本手法、跆拳道的基本腿法、跆拳道的品势等。
《少儿跆拳道入门》可供小学生阅读。
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