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内容概要

　　《从十级到九段（跆拳道品势晋升全书）》其主要特点为：1.综合介绍了从白带到黑带高段位的
晋升过程中所需要演练的品势套路，结构上力求严谨，内容上力求全面系统；2.博采众长并结合自己
多年的训练心得和经验，本着求真务实、去伪存真的原则，力求做到通俗易懂、简明易学，突出实用
性；在编写过程中，力求理论性与实践性相结合，既考虑提高，又兼顾普及。
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作者简介

王智慧  1979年出生，辽宁人，教育学硕士，副教授。
自幼习武，曾先后在省、市及全国跆拳道、散打比赛中取得优异成绩。
先后获沈阳体育学院教育学学士学位，北京体育大学教育学硕士学位。
     跆拳道、武术散打、武术套路三个项目均为国家一级运动员、一级裁判员。
现任北京中华女子学院体育教学部运动训练教研室主任，中华女子学院跆拳道代表队主教练，北京慧
搏搏击俱乐部总教练。
培养的学生有多人在全国各类比赛中取得优异成绩。
     近年来，多次承担北京市教委、国家体育总局及国家社科基金课题的研究工作。
同时获省、部级和全国一、二级学会论文一、二等奖10余项。
出版的个人专著有《现代散打技法》、《竞技跆拳道》、《实用防身制敌术》、《现代跆拳道运动教
学与训练》、《现代搏击术——跆拳道》、《竞技散打训练方法——从入门到散打冠军的培养方略》(
均为人民体育出版社出版发行，其中两部著作版权转让至台海省)。
主编的教材有《大学体育与健康基础教程》、《大学体育与健康新论》(均为北京体育大学出版社出版
发行)。
先后在《北京体育大学学报》、《上海体育学院学报》、《体育与科学》、《天津体育学院学报》《
首都体育学院学报》、《沈阳体育学院学报》、《中华武术》等刊物上发表论文50
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书籍目录

第一章 跆拳道基本知识第一节 跆拳道的特点与作用第二节 跆拳道的礼节、服装与段位第三节 学习跆
拳道的注意事项第二章 跆拳道品势的基市功第一节 基本步形第二节 基本攻防部位与手法第三节 基本
格挡技术第四节 基本肘法、腿法与膝法第三章 跆拳道品势套路第一节 品势概述第二节 晋级品势一、
太极一章二、太极二章三、太极三章四、太极四章五、太极五章六、太极六章七、太极七章八、太极
八章第三节 人段品势一、高丽二、金刚三、太白四、平原五、十进六、地跆七、天拳八、汉水九、一
如
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章节摘录

插图：（二）技击方法简捷实用，动作刚直相向在跆拳道的实战中多使用拳、掌、臂等格挡防守，随
即以连续快速的腿法组合连击，或直接去打，或接触防守，很少使用闪躲避让法。
用简明硬朗的方法直接去打击对方，追求以刚制刚、硬拼硬打，尽可能保持或缩短双方的距离，进攻
或反击时的动作路线多为直线.方法简练。
强调击打的有效性。
因此，技击方法简捷实用。
动作刚直相向是跆拳道运动的又一特点。
  （三）内外兼修，功法独特  跆拳道训练是在赤手空拳下进行的。
经过专门的训练。
练习者的关节部位能够发挥常人难以具备的威力。
尤其是手和脚的功力。
这是意念与动作在长时期的彼此渗透中产生的综合效应，使人体达到内外合一的境界，即内力与外力
、精神与劲道的协调统一。
（四）以功力验水平跆拳道练习者修炼的水平如何，技术动作的威力到底有多大，往往是通过运用手
脚或其他关节部位分别击碎木板、砖石等物体来检测的。
这种方法已成为跆拳道练习、晋级、表演、比赛的一个主要内容之一，也是检测跆拳道练习者功力水
平的有效手段之一。
（五）发声扬威，强调气势跆拳道练习时无论是品势练习，还是比赛训练，都要求训练者给人以气势
上的震慑。
多以发出洪亮并有威慑力的声音来显示自己的功力。
那么发声有什么作用呢？
这里可以归纳为四点：①通过发声可以提高自己的注意力，提高大脑皮层的兴奋，从而更好地完成训
练或比赛；②有关专家研究表明，洪亮的喊声可以增强人的爆发力，以声催力来加大技术的杀伤力；
③通过发声可以提高自己的斗志.在气势上压倒对手，从而达到在心理上战胜对手的目的；④在竞技比
赛中运动员通过发声配合击打效果来得到裁判的认可，达到得分的目的。
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编辑推荐

《从十级到九段:跆拳道品势晋升全书》是由王智慧编著的。
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