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Part 跆拳道概述1

世界跆拳道联盟

渊WTF冤

一、跆拳道简介

跆拳道运动是一项起源于朝鲜半岛的古老而又新颖的竞技体育

运动，以其擅长腾空、旋踢脚法而闻名。跆拳道这个名称来源于朝鲜

语的“跆”（指用脚踢打）、“拳”（指用拳击打）、

“道”（指格斗的艺术和原理）。

跆拳道（韩文： 英文：TAEKWONDO）

是朝鲜半岛普遍流行的一项技击术，是一项运用

手脚技术进行格斗的朝鲜民族传统的体育项目，

由品势（特尔）、搏击、击破、特技、跆拳舞等五部

分内容组成。跆拳道是创新与发展起来的一门独

特武术，具有较高的自卫防身及强健体魄的实用价值。它通过竞赛、

品势和功力检测等运动形式，使练习者增强体质，掌握技术，并培养

坚忍不拔的意志品质。跆拳道国际组织分为世界跆拳道联盟（WTF）、

国际跆拳道联盟（ITF）、世界职业跆拳道联盟（WPTF）。

跆拳道是一种利用拳和脚的艺术方法。它是以脚法为主的功夫，
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其脚法占了 70%。跆拳道的套路共有 24套，另外还有兵器、擒拿、摔

锁、对拆自卫术及 10 余种基本功夫等。跆拳道是经过东亚文化发

展的一项韩国武术，以东方心灵为土壤，承继长久传统，以“始于礼，

终于礼”的武道精神为基础。

从字面含义可以看出，跆拳道是一种手脚并用的武术搏击，但在

有些竞技比赛中如奥运会，部分技术特别是手技，出于保护运动选

手、增强比赛观赏性等原因而被限制。具体要求出手的攻击动作只可

使用正击拳（直拳），且只能攻击躯干部分被护具保护的位置。

二、跆拳道的发展

1. 古代跆拳道

跆拳道的产生缘起于人类远古祖先的生存需要，在原始社会人

类为了生存，必须同自然界的野兽搏斗，这就产生了搏斗的各种方

法。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，

要求人们要有强健的体魄和掌握一定的搏斗技能，这样才能保障生

活的安定，这就促使了古代跆拳道雏形的形成。经过漫长的岁月，人

们本能的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。

2. 近代跆拳道

1909年日本出兵侵占朝鲜，李朝灭亡。日本人建立了殖民政府，

为防止朝鲜人民反抗，消磨人民意志，殖民政府禁止所有朝鲜文化活

动，其中包括跆拳道。当时许多朝鲜人被迫背井离乡，远涉中国或其他

国家谋生，由此跆拳道这一武技传至一些亚洲国家。在此期间，跆拳道

也吸收了许多国家的武艺精华，如中国的武术、日本空手道等，进一步

丰富了跆拳道，形成了现代跆拳道运动的基础体系。

3. 现代跆拳道

1945 年，朝鲜人民在长期抗争后终于获得了国家独立，跆拳道

得以继续健康发展。1961年 9月，韩国成立了唐手道协会，后更名为
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Part 跆拳道概述1

跆拳道协会。1966年成立了国际跆拳道联盟（ITF），崔泓熙任首届联

盟主席。1973 年 5 月世界跆拳道联盟（WTF）在韩国汉城（首尔）成

立，金云龙当选为主席。1975年世界跆拳道联盟被正式接纳为国际

体育联合会会员。1980年国际奥委会正式承认了世界跆拳道联盟。

在短短二十多年里，跆拳道这项运动得到迅猛发展。

目前世界上约有一百五十多个国家的七千多万人在进行跆拳道

的训练。跆拳道第一届世界锦标赛和第一届亚洲锦标赛分别于 1973

年和 1974年在韩国汉城（首尔）举行。跆拳道在 1986年第十届亚运

会被列为正式比赛项目。1994年 9月经国际奥委会正式通过，被列

为 2000年奥运会正式比赛项目，设男女各四个级别。每两年举办一

次跆拳道世界锦标赛和世界杯比赛。

4. 我国跆拳道的发展

1992年 10月 7 日，中国跆拳道筹备小组成立，这标志着我国跆

拳道运动的正式开始。

1994年 5月，在河北省正定举行了首届全国跆拳道教练员和裁

判员学习班。1994年 9月，在云南昆明举行了第一届全国跆拳道比

赛。1995年 5月，共有 22个单位 250多名运动员参加了在北京体育

大学举行的第一届全国跆拳道锦标赛，从此，跆拳道运动在中国迅速

发展起来。

1995年 8月正式成立了中国跆拳道协会。1999年 6月 7日，在

加拿大埃特蒙多举行的世界跆拳道锦标赛上，我国女运动员王朔战

胜多名世界强手，获得女子 55 公斤级冠军，这是我国运动员获得的

第一个跆拳道世界冠军。第 27届奥林匹克运动会，陈中获得女子 67

公斤以上级冠军。第 29届奥林匹克运动会，吴静钰获得跆拳道女子

49公斤级冠军。

三、跆拳道的特点

1. 以腿法为主，拳脚并用

由于竞赛的需要、规则的限制和跆拳道进攻方法的特点，使得跆
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拳道是以腿法攻击为主。据统计，在跆拳道技术当中，腿法约占总技

法的 70%。腿法攻击无论在攻击范围、攻击力量等方面都远远超过拳

法的攻击，而拳法的招式一般偏重于防守和格挡。

2. 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，以击碎的厚度来判定功力。

3. 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%，在有负荷工作时更可以提高 14%。这就是为什么在比

赛当中运动员常发出响亮的喊叫声的原因。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。

4. 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。进攻都采用直线连续进攻，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。

5. 礼始礼终，内外兼修

在任何场合下，跆拳道练习者始终以礼相待。练习活动都要以礼

开始，以礼结束，以养成谦虚、友好、忍让的作风，在道德修养方面不

断地提高自己。

四、跆拳道的作用

跆拳道具有防身健身、修身养性、娱乐观赏等多方面的作用，是

人们增强体质、培养意志品质的一种较好的手段，深得人们的喜爱。
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Part 跆拳道概述1

1. 改善和增强体质

跆拳道的技术动作是由全身协调配合，主要通过各种各样的腿

法来表现。它能很好地促进人体的力量、速度、灵敏度、耐力、协调性

等全面身体素质的发展，具有强身健体的作用。

由于练习者在比赛和平时训练中经常需要临场应变，或是快速

进攻，或是主动后撤再反击，或是腾空劈腿，或是后踢接后旋踢，这对

提高神经中枢的灵活性和支配各器官的能力，起着良好的作用。

2. 提高防身和自卫的能力

跆拳道是武技中的一项。通过跆拳道练习，不仅可以掌握各种踢

法和拳法，提高身体的灵活能力和反应能力，还可以经过长时间训练

后形成一定技能，具备防身和自卫的能力。

3. 磨炼意志，培养高品格的修养

跆拳道推崇“礼始礼终”的尚武精神。其宗旨是礼义廉耻、忍耐克

己、百折不屈。通过跆拳道的训练，可以培养练习者坚忍不拔、勇敢无

畏、顽强坚毅的意志品质，尤其讲究“未曾学艺先学礼，未曾习武先习

德”，使练习者从开始就养成谦虚、宽容、礼让的高尚品德和尊师重

道、讲礼守信、见义勇为的情操，并影响社会。

4. 娱乐观赏

跆拳道是一项很具有观赏性的运动项目。在功力测验中，练习者

轻松击破木板、砖瓦，使人为之惊叹。而竞技跆拳道则是两人激烈的

对抗，双方选手斗智斗勇，比赛中常有凌空飞腿和组合腿法令人眼花

缭乱，具有极高的观赏价值。

五、跆拳道的精神

跆拳道是一项起源于朝鲜半岛的古老而又新颖的竞技体育运

动，是一项内外双修的体育项目。韩国人认为：修炼跆拳道，可使人具

备一定的反应力、判断力、统率力，并使人自信、自卫、自主、自立，培

养民族卓越之精神。
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1. 礼仪

跆拳道学生要互相尊重、友爱。每次上下课向师傅或教练致敬，

每次训练尽可能早到或至少不迟到是起码的礼貌。

2. 廉耻

跆拳道学生要是非分明，有羞耻之心，努力使自己成为正直和有

道德的人。

3. 忍耐

忍耐是用来克服跆拳道练习过程中遇到的困难的秘诀。只有忍

耐，才能超越自己，在跆拳道的道路上更进一步。

4. 克己

如果不自我控制，那么跆拳道学生和街头打架的也没有什么区

别。一个人失去自我控制的能力，无论在面对对手或个人事务的时

候都会丧失判断，而无法正确处理情况。老子曰：强者不是战胜对方

的人，而是战胜自己的人。即自胜自强。

5. 百折不屈

真正的跆拳道学生在面对困难时永不退缩，在挫折面前从不轻

易放弃。

六、跆拳道的礼仪

“礼仪”是跆拳道基本精神的具体体现，又称为“礼节”。礼仪的教

育和熏陶是跆拳道运动必不可少而且十分重要的组成部分。

跆拳道练习虽然是以格斗的形式进行，但是不管它怎样激烈，由

于双方都是以提高技艺和磨炼品质为目的，所以在双方各自内心深

处都必须持有向对方表示敬意和学习的心理。即跆拳道是练习者精

神与身体的综合修炼，使练习者在磨炼中培养出理想的人格和强健

的体魄，并能够真正掌握防身自卫的本领。

跆拳道强调“礼始礼终”，即练习活动都要从礼开始，以礼结束。

要求练习者在练习技术的同时，在道德修养方面也要不断提高自己。
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练习时必须衣着端正、头发整洁，对教练、同伴保持尊敬、友好、谦虚、

互助互学的心态。

礼仪不只是形式上的表现，更要发自内心地去实施，在长期练习

和比赛的过程中逐渐将礼节形式转化为心理动力。训练、比赛之余，

无论是在学校或家中谈话、用餐、打电话、介绍他人或访问亲友时，都

要按一定的礼节进行，将礼仪意识带到练习者生活、学习及工作的各

个方面，锻炼克己礼让、宽厚待人和恭敬谦逊的道德品质。

1. 跆拳道礼仪规范

（1）以礼始，以礼终，自强，自立，自信。

（2）进入训练场地，面向国旗立正行胸前礼，走到教练前立正，向

教练行鞠躬礼，并向教练问好。

（3）训练时，对教练和学员的指正必须立正行鞠躬礼，表示尊重

和谢意。

（4）训练中，学员要相互敬礼再训练。

（5）训练和考试时，要背向国旗和教练考官立正整理道服及腰

带。

（6）训练馆内禁止说笑打闹及做与训练无关的事情。

（7）训练后，以拍手礼结束训练，并到父母及长辈前立正行鞠躬

礼，说“辛苦了”。

（8）比赛之前运动员依照主裁判“立正”、“敬礼”的口令，立正向

陪审席行标准礼；再依照主裁判“向左向右转”口令，内转相对，立正

站好，再依敬礼口令，相互鞠躬施礼。

（9）比赛结束时，运动员在各自位置相对站好，依照主裁判“立

正”、“敬礼”口令，相互敬礼；依照主裁判“向左向右”及“敬礼”的口

令转向监督官，向监督官行标准礼。
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2. 跆拳道标准礼

（1）向国旗敬礼

面向国旗立正站好，右手放到左胸位置为向国旗敬礼势。

（2）向教练、同学、队友敬礼

跆拳道的敬礼要求是：身体面向对方，并步直立，两臂自然置于

身体两侧，上体前倾 15度，头部前倾 45度，目视地面稍停后，还原成

直立姿势，行礼完毕。

立正 敬礼

立正敬礼 1 立正敬礼 2
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Part 跆拳道的素质训练2

一、热身运动

1. 颈部运动

Part 2

跆拳道的素质训练

颈部运动 1 颈部运动 2
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