
▶        第 二 节    跆 拳 道 运 动

一 、跆拳道运动的锻炼价值

( 一 )健身防卫

跆拳道是十分激烈的有氧运动，能塑造良好的身体形态。练习课通常由 20 分钟的

热 身和柔韧练习、40~60 分钟的腿法(拳法)练习、20 分钟的素质练习组成。每小时的

跆拳 道训练大概要消耗 500~800 千卡(2092~3347 千焦)的热量。跆拳道基本技术动

作、套 路动作中的各种踢腿、手臂的上格、下截、拉伸等动作，可使练习者的肌肉和力

量得到增 强，肌腱、韧带、肌肉的弹性得以提高。同时，学会移动身体的方法和技术，能

增强保护意 识，掌握防身技能，达到健身防卫的目的。

(二)娱乐观赏

跆拳道技术具有较强的艺术性。双方斗智斗勇，不同的身体姿势和不同的演练节奏，

形成惊险的实战竞技美。刚劲有力的动作结合吐气发声，表现出跆拳道技法惊人的杀伤

力，给人以威武的阳刚之美，体现出人体的无穷潜力和技击的运动美。

(三)陶冶性情

礼始礼终，内外兼修。在任何场合下，跆拳道练习者互相间始终以礼相待。跆拳道精

神包括——礼义、廉耻、忍耐、克已、百折不挠。练习活动都要以礼开始，以礼结束，以养成

谦虚、友好、谦让的作风。

二、跆拳道运动的起源与发展

“跆拳道”一词，是1955年由朝鲜族人崔泓熙提出。其中“跆”指踢击(脚

法),“拳”指 拳击，“道”指练习的方法，也代表道行，即自己对礼仪的修炼。

跆拳道古称跆跟、花郎道，是起源于古代朝鲜半岛的民间武艺，早期是民间普遍流行

的一项技击术。随着社会的发展，不断变化的生活环境和不同种族之间的斗争，要求人们
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第四篇 运动技能

要有强健的体魄并掌握一定的搏斗技能，这样才能保障生活的安定，这就促成了跆拳道

雏形的形成。经过漫长的岁月，人们本能地为强健体魄和自卫而产生的搏击逐渐演化

为有意识的技击活动，从而产生了朝鲜民族特有的运动形式——跆拳道。跆拳道吸收

了许多国家的武术精华，如中国的武术、日本的空手道等，这也进一步丰富和发展了跆

拳道。

三、跆拳道运动核心动作

并立步

开立步

马步

弓步

三七步

交叉步

(一)基本步型(图 10-2- 1)

图10-2-1 基本步型

1. 并立步

体直立，脚并拢，手握拳(或自然伸直)置于身体两侧。

2. 开立步

体直立，脚分开，外展22°左右，与肩同宽。臂下垂，手握拳置于体前。

3. 马步

脚平行分开，略大于肩，挺胸收臀，膝微屈，身体重心落在两腿中央。

4. 弓步

脚前后开立，前后大于两个肩的距离，左右有一拳到两拳的距离，前脚与身体正对前

方。前腿弓，膝关节投影不过踝关节，后腿站直，外展 45°,前后脚不能在同一条线上。

挺 胸抬头，重心在两腿之间。

5.三七步

在马步站立方法的基础上，身体向外侧旋转45°,前脚正对前方，后脚和前脚垂直，

大 部分身体重心落在后脚，挺胸抬头。

6.屈立步

身体正对前方，两脚以约半个肩的距离前后站立，前脚正对前方，后脚外展 45°,大

部 分身体重心落在后脚。

7. 交叉步

两腿稍微弯曲交叉站立，后脚脚跟提起。
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第十章  格斗类运动

(二)基本动作

1.前踢(图 10-2-2)

以实战的基本姿势开始，右脚蹬地，髋关节向左旋转，双手握拳置

于体侧；同时，右腿以髋关节为轴屈膝上提。当大腿抬至水平或稍高

时，关节向前送，向前顶，小腿以膝关节为轴快速向前上方踢出，力达

腿尖，整条腿踹直。踢击后迅速放松，右腿沿原路线弹回，将右脚放置

在左脚前面，仍成实战姿势。

2. 侧踢(图 10-2-3)

以实战的基本姿势开始，右脚蹬地，右腿以髋关节为轴屈膝抬起，

两手握拳置于体侧；随即左脚以前脚掌为轴外旋 180°,髋关节向左旋

转，右腿以膝关节为轴向前蹬伸，右脚快速向右前上方直线踢出，力点

图10-2-2 前踢

在脚跟。发力后沿起腿路线收腿，放松，重心落下(原处或向前均可),再次回到实战姿势。

3.后踢(图 10-2-4)

以实战姿势开始，转身，后撤背对对方。重心后移至左脚，右脚蹬地后屈膝抬起，右脚 

贴近左大腿，两手握拳置于胸前；随即左脚蹬地伸直，右脚自左大腿内侧向后方直线踢出，

力达脚跟。踢击后右脚沿原路线快速收回，成实战姿势。

4. 下劈(图 10-2-5)

以实战姿势开始，右脚蹬地，重心前移至左脚；同时，右腿以髋关节为轴屈膝上提，两

手握拳置于胸前；随即充分送髋，上提膝关节至胸部，右小腿以膝关节为轴向上伸直，将右

腿伸直举于体前，右脚抬过头；然后放松，向下以右脚后跟(或脚掌)为力点劈击，直到落

地，成实战姿势。

图10-2-3  侧踢           图 10-2-4  后踢        
图 10-2-5  下劈

5. 勾踢(图 10-2-6)

以实战姿势开始，右脚蹬地，重心前移，右腿以髋关节为轴屈膝上抬，两手握拳置于体

侧；左脚以前脚掌为轴外旋 180°;右腿以膝关节为轴继续向前上方伸成直线，右脚的脚

掌 顺势用力向右侧屈膝鞭打，顺鞭打之势上体右转，右腿屈膝回收；右脚落回原处，成

实战
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第十章  格斗类运动

姿势。                                                                             勾踢

动作要领：抬膝，右侧屈膝鞭打动作要连贯快速，没有停顿；击打点在体前偏右侧，以
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第四篇  运动技能

图 10 - 2 - 6  勾踢

后旋踢

横踢

脚掌为击打点；左脚旋转支撑以保持平衡，踢击后迅速将腿收回。摆踢攻击的主要部位是

头面部和腹胸部。

6.后旋踢(图 10-2-7)

以实战姿势开始，两脚以脚掌为轴均内旋约 180°,身体随之右转约 90°,两拳置于

胸 前；上体右转，与双腿转成一定角度；右脚蹬地，将蹬地的力量与上体旋转的力量合

在一 起，右腿继续向右后旋摆鞭打，同时上体向右转，带动右腿弧形摆至身体右侧，右腿

屈膝回 收；右脚落到右后方成实战姿势。

图 10-2- 7  后旋踢

7. 横踢(图 10-2-8)

实战姿势开始，右脚蹬地，重心前移至左脚，右脚屈膝上提，两拳置于胸前；左脚前脚

掌碾地内旋，髋关节左转，左膝内扣；随即左脚掌继续内旋 180°,右腿膝关节向前抬至水

平
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图
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第十章 格斗类运动

状态，小腿快速向左前横向踢出；击打目标后迅速放松收回小腿；右腿落回原地成实战

姿势。

8. 跳踢

跳踢指先跳起使身体腾空，然后在空中完成各种踢法的攻击技术。跳踢包括旋风踢、双

飞踢、腾空后踢、腾空劈腿、腾空后旋踢、跳步横踢等多种方法，是跆拳道的高难度技术动

作。

(三)跆拳道基本防御手型(图 10-2-9)

图 10-2-9 跆拳道基本防御手型
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第四篇  运动技能

1. 上段(上格挡)

上段防御的方法，大多数以一手握拳自腰间旋转举向额部前方，使拳背向自己脸部， 置于额部中

央前方，手腕距额部约一拳距离，肘关节约成100°角，用手腕外侧防守自上而 下的攻击。

2. 中段(中格挡)

手臂(或手腕)防： 一手握拳从外侧向内侧或从内侧向外侧格挡至胸前，肘关节约成 90°角，拳

心正对自己或背向自己，用手腕和前臂的内侧或外侧防守对中段部位的攻击。

手刀防：手成手刀，于胸前自内侧向外侧截击来自对方的进攻。

3. 防下段(下格挡)

手臂(或手腕)防：一手握拳，自腰间先举至对侧肩部，然后下挡至腹部前方或侧方，拳 心向内，手

腕正对腹部中央或腹部侧方，用手腕外侧防守对下段的攻击。

十字防：两手握拳，自腰间十字交叉，截击至自己的腹部下方，防守对下段的攻击。

4. 练习要诀

跆拳道以腿为主，以手为辅，主要在于腿法的运用。跆拳道技术方法中起主导作用的 是腿法，腿

法技术在整体运用中约占 3/4,因为腿的长度和力量是人体最长最大的，其次才 是手。腿的技法有很多种

形式，可高可低、可近可远、可左可右、可直可屈、可转可旋，威胁 力极大，是实用制敌的有效方法。而

拳法的招式， 一般偏重防守和格挡。

动作追求速度、力量和效果，以击破为测试功力的手段。跆拳道不讲究花架子，所有 动作都以技

击格斗为核心，要求速度快，力量大，击打效果好。在功力的检测方面，则以击 破力为测试的手段，就

是分别以拳脚击碎木板等，以被击碎物体的厚度来判定功力。

强调呼吸，发声扬威。在跆拳道的练习当中，要求在气势上给人以威严的感觉，练习 者常以洪亮

并带有威慑力的声音来显示自己的威力。据日本有关研究资料证明，人在无

负荷工作时，10%的肌肉会由于发声使他们的收缩速度提高 9%,在有负荷工作时更是可以 提高 14%。这

就是为什么在比赛当中运动员会发出响亮喊叫声的原因。在发声的同时停止 呼吸，可以使人体内部的阻

力减小，提高动作速度，集中精力，使动作发挥出更大的威力。以刚制刚，方法简练。受跆拳道精神影响，

运动员在比赛当中多是直击直打、接触防 守，躲闪技术运用得比较少。进攻多采用直线连续进攻，以

连贯快速的脚法组合击打对 手。防守多采用格挡技术，或采取以攻对攻、以攻代防的技术。

四、比赛欣赏

(一)跆拳道比赛场地(图 10-2-10)
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图 10 - 2 - 10  比赛场地

跆拳道比赛场地为 12米×12米水平、无障碍物、正方形的场地，其中 8米×8米见

方的 区域称为比赛区域。比赛场地应铺设有弹性的、平整的经中国跆协监制或指定

的专用 软 垫 。

(二)跆拳道比赛规则

1. 比赛服装

运动员比赛时须佩戴护具，包括护胸、头盔、护裆、护臂、护腿、护齿、手套等。其中

护 裆 、 护臂 、 护腿应戴在道服内 。

2.比赛时间

每场比赛为3局，每局比赛2分钟，局间休息 1分钟；青少年比赛时间可根据情况适
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当调整。

3.比赛开始前及结束后的程序

每场比赛开始前，主裁判员给出“青”“红”的口令，示意双方运动员

左臂紧夹头盔进 入比赛区。

双方运动员相向站立，听到主裁判员发出“立正”和“敬礼”的口令时

互相敬礼，敬礼 时自然站立，腰部前屈不小于 30°,头部前屈不小于 45°,

鞠躬完毕后，运动员戴上头盔。

主裁判员发出“准备”和“开始”口令，开始比赛。

每局比赛由主裁判员发出“开始”口令即开始，主裁判员发出“停”口

令即结束，即使 主裁判员没有发出“停”的口令，比赛仍将按照规定的时间

结束。

最后 1局比赛结束后，运动员相向站在各自指定位置脱下头盔并用左

臂夹紧，主裁判 员发出“立正”“敬礼”口令时相互敬礼，在主裁判员宣判

比赛结果后退场。

4.允许的攻击部位

躯干：允许使用拳和脚的技术攻击躯干被护具包裹的部分，但禁止

攻击后背脊柱。 头部：从两耳向前的头颈的前部，只允许使用脚的

技术攻击。

5. 有效得分部位

躯干：允许使用拳和脚的技术攻击躯干部位被护胸包裹的部分，但禁止

攻击后背脊柱。 头部：对于锁骨以上的部位，只允许使用脚的技术攻

击。

6.犯规行为

以下行为将被判罚“警告”:双脚越出边界线；转身背向对方运动员逃避

进攻；倒地；故 意回避比赛，或处于消极比赛状态；抓、搂抱或推对方运

动员；攻击对方运动员腰以下部 位；伪装受伤；用膝部顶撞或攻击对方运

动员；提膝阻碍或逃避对方运动员的攻击；用拳攻 击对方运动员头部；教

练员或运动员有任何不良言行。

以下行为将被判罚“扣分”:主裁判员发出“分开”口令后攻击对方运

动员；攻击已倒 地的对方运动员；抓住对方运动员进攻的脚将其摔倒，或

用手推倒对方运动员；故意用拳 攻击对方运动员头部；教练员或运动员打

断比赛进程；教练员或运动员使用过激言语、出 现严重违反体育道德的行

为。

7. 获胜方式

(1)击倒胜(KO  胜)。

(2)主裁判员终止比赛胜(RSC 胜)。

(3)比分或优势胜。

(4)弃权胜。

(5)失去资格胜。

(6)判罚犯规胜。
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