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内容概要

　　《大学生跆拳道教程》共分八章。
浙江省大学生体协武术分会组织相关专家通过对浙江、江苏、上海等省市普通高校开设的跆拳道选项
课进行较为细致的调查与分析，同时研究了多种相关教材后，浙江工业大学、浙江科技学院等学校在
多年使用的讲义的基础上，编写了这本教材，以供普通高校体育课选用。
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章节摘录

版权页：插图：（二）各阶段学习的要求1.第一阶段——打好基础跆拳道训练是一个既复杂又系统的
过程。
在这个过程中首要的一条就是练好专项素质和基本功。
专项素质包括：力量、速度、灵敏、协调、柔韧等素质。
基本功包括：基本的站立姿势、步法、基本进攻技术和基本防守技术等。
在练习专项身体素质之前，首先要提高一般身体素质（包括跑、跳、力量等）。
在具备一般身体素质的基础下，通过严格的跆拳道基本功、基本技术训练，提高专项素质。
在掌握了正确的基本动作和具备了专项身体素质的基础上逐步提高进攻技术的速度、力量，增加攻击
的实效性，提高抗击打能力和实战意识，为深入学习作好准备。
2.第二阶段——熟练掌握攻防技术有了一定的跆拳道基础后，在继续巩固技术动作的前提下，逐渐过
渡到攻防技术阶段，全面系统地学习跆拳道实战的攻防技术及战术。
由简单的单个技术练习进入组合的攻防技术练习，形成个人的技术特点。
学习时要从动作原理人手，了解动作的本质，体会攻防的涵义，从理论上去认识和掌握招式组合规律
。
还要根据自己的不足进行一些针对性的练习，如力量弱者要安排一定时间与数量的力量练习，技术动
作不规范者要反复纠正错误动作，直到能够完成正确的技术动作为止，为进一步的学习及实战训练打
好基础。
3.第三阶段——通过实战积累经验、检验成果、形成个人技术专长跆拳道运动是以击败对手来取得比
赛的胜利，练习的效果与水平都要通过实战来得到检验。
高水平的跆拳道训练应当以实战需要为标尺，实战的首要原则是先从本队挑选与自己水平相近的队友
进行交手，以克服自己的胆怯心理。
在实战中通过自己的感觉及教练的提示来发现问题，改进关键技术环节，使之合理、有效、实用。
通过实战不断地总结经验教训，不断完善自己，提高技术水平。
另外，要善于总结和发现，针对自已的特点形成个人的技术风格，也就是所谓的“绝招”，这样才能
使自己成为一名优秀的跆拳道运动员。
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编辑推荐

《大学生跆拳道教程》：浙江省重点教材。
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