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内容概要

现代体育运动在开放、改革、国际化的时代潮流中发生了深刻的变革，摒弃了传统的纯体育的思维定
势，在更加广义的范围内拓展了体育所具有的社会功能和社会价值，是一个更为广阔的空间内展示了
现代体育运动的生命活力。
    本书为“动感中国人”现代竞技运动系列之一，是一本跆拳道基本知识、练法入门的学习参考书。
从跆拳道运动项目的历史渊源、运动技术的结构、运动技术的掌握、运动创伤的预防、运动营养、运
动与健康以及如何运动等方面，深入浅出地描绘了跆拳道运动项目的基本知识和基本技能，从理论上
探讨了跆拳道运动的规律和特征。
以青少年学生和热爱体育运动的社会各界人士为主要读者对象，其行文力求将知识性、科学性和趣味
性融为一体，通过大量鲜活的事例，以通俗的语言、轻松的笔墨，讲述跆拳道的故事，极易将读者引
入知识的殿堂，相信您的阅读将会是一段激动人心的旅程。
配有大量图解和详细文字介绍。
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书籍目录

第一篇 发现跆拳道的哲学　第一讲 悟“道”　　一、跆拳道的起源与发展　　　（一）李朝时代的
跆拳道　　　（二）近代跆拳道　　二、跆拳道在中国的发展　　三、跆拳道的礼节　　四、跆拳道
的精神意义　　五、跆拳道的规模及影响　第二讲 学习跆拳道的益处　　一、修身养性，培养坚韧的
意志品质　　二、强身健体，练就健全的体魄　　三、观赏竞技，享受击打艺术之美　第三讲 跆拳道
训练基本设施　　一、跆拳道训练馆的基本设施条件　　　（一）训练场地　　　（二）辅助设施　
　　（三）辅助用房　　二、跆拳道奥运会场馆要求　　　（一）比赛场地　　　（二）训练场地　
　　（三）辅助用房　　三、跆拳道标准道馆要求　　四、跆拳道俱乐部设施的配备　　五、跆拳道
专用器材和装备¨　　　（一）器材　　　（二）装备　　　（三）道服的穿法和叠法第二篇体验跆
拳道的训练　第四讲 跆拳道的姿势与步法　　一、实战姿势　　二、跆拳道的步法　　　（一）上步
　　　（二）后撤步　　　（三）前跃步　　　（四）后跃步　　　（五）原地换步　　　（六）侧
移步　　　（七）弹跳步　　　（八）垫步　　三、准备姿势与步法的练习步骤　第五讲 跆拳道的基
本技术　一、腿法、脚靶与护具技术　　　（一）前踢　　　（二）横踢　　　（三）后踢　　　（
四）劈腿　　　（五）后旋踢　　　（六）双飞踢　　　（七）侧踢　　　（八）旋风踢　　二、拳
法：　　三、防守技术　　　（一）利用进攻动作进行防守　　　（二）利用闪躲、贴近等方法进行
防守　　　（三）利用格挡的方法进行防守第三篇 跆拳道的品势　第六讲 太极一章　　太极一章包
含18个动作　第七讲 太极二章　　太极二章包含18个动作　第八讲 太极三章　　太极三章包含20个动
作　第九讲 太极四章　　太极四章包含20个动作　第十讲 太极五章　　太极五章包含20个动作　第十
一讲 太极六章　　太极六章包含23个动作　第十二讲 太极七章　　太极七章包含25个动作　第十三讲
太极八章　　太极八章包含26个动作第四篇 应用跆拳道的方法　第十四讲 跆拳道的日常训练　　一、
跆拳道基本技术的训练方法　　　（一）慢速、快速重复练习　　　（二）结合身法、步法练习　　
　（三）想象实战练习　　　（四）互不接触的攻防练习　　　（五）固定靶的练习　　　（六）配
合的“喂招”练习　　　（七）条件实战练习　　二、参加跆拳道俱乐部或道馆训练应注意的问题　
　　（一）专家建议　　　（二）准备活动的作用　　　（三）整理活动的作用　　三、训练计划的
拟定　　　（一）如何制订训练计划　　　（二）根据个人特点制订多年训练计划　　　（三）根据
个人特点制订年度训练计划　　　（四）根据个人特点制订阶段训练计划　　　（五）根据个人特点
制订周训练计划　　　（六）根据个人特点制订课训练计划　第十五讲 跆拳道的表演艺术　　一、跆
拳道的表演追求超越、卓越　　二、如何组织一次成功的跆拳道表演　　　（一）跆拳道的特技表演
　　　（二）跆拳道特技表演的道具　　　（三）跆拳道表演时应注意的问题附录 跆拳道竞赛规则
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