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第一章摇绿带———蓝带

蓝带是天空的颜色，随着不断的训练，练习者的跆拳道技

术逐渐成熟，就象大树一样向着天空生长。

绿带———蓝带

必修：

摆踢

旋风踢

后旋踢

双飞垣后踢
双飞垣腾空后踢
横踢垣横踢垣横踢
三飞踢

员种特技
源种组合踢法
横踢垣旋风踢垣旋风踢垣后旋踢
双飞垣横踢垣后踢垣横踢
太极缘～远章
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第一节摇蓝带的基本技术

一、低位实战姿势、组合步法

（一）低位实战姿势

动作规格：

从基本姿势开始，重心降低，双膝弯曲，左脚跟内侧对准

右脚弓内侧，成丁字形，两脚分开距离稍宽于肩。（图员原员）
（员）两脚分开距离比基本姿势、侧向实战姿势要稍宽。
（圆）右脚的位置介于两者之间，如果左脚向右脚内收，
则是一个“丁字形”，使右脚处于最有利的攻击状态。

（猿）低位实战姿势由前两种实战姿势演变而来，可以左脚
快速地前滑小半步，也可以右脚突然后滑小半步，或者双脚同时

轻轻一跳，稍微分开，使重心降低，怎样动脚，取决于同对方的距

离，你欲使其后移，还是为分散其注意力，准备直接进攻。

图员原员 图员原圆
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易犯错误：

员郾因屈膝程度超过基本姿势和侧向姿势，使两腿过分僵
硬，不利启动。

圆郾两脚掌踩死，脚跟没有离开地面。低位实战姿势在基
本姿势的基础上把右脚稍拉开，增加前后脚之间的距离，双膝

更弯曲，重心降低。（图员原圆）
（二）组合步法

员郾左环绕步
动作规格：

保持基本姿势，以左脚掌为转动轴，左脚跟转动源缘度左
右，右脚以肩宽长度为半径，划一弧线，上体迅速侧转。（图

员原猿）
动作要领：

（员）以左脚掌为轴转动时，应快速、敏捷。
（圆）右脚转动后的位置应不失平衡，左右脚仍与肩同宽，
成基本姿势。

易犯错误：

（员）右脚转动后过份偏向身后，使两脚交叉别扭。
（圆）转动时速度不快，转动后双腿弹性不足。

图员原猿 图员原源
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圆郾右环绕步
动作规格：

保持基本姿势，以左脚掌为转动轴，右脚以肩宽的距离为

半径，向右前方划弧，上体速向右前方同时侧转。（图员原源）
动作要领：

（员）前脚掌为转动轴旋转时，应快速、敏捷。
（圆）右脚向右前方转动后应调整至基本姿势。
易犯错误：

（员）向右前方侧转时暴露出身体正面空档。
（圆）右环绕步完成的瞬间没有迅速使两脚处于有利启动
状态。

猿郾斜向换跳步
动作规格：

保持基本姿势，双脚蹬地起跳，左脚向左后斜向源缘度方
向，右脚落于左脚起始位置，目视右脚前方。（图员原缘粤、月）

图员原缘粤 图员原缘月

动作要领：

（员）换跳步时略有腾空感，落地后注意两脚跟离地，使
此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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身体富于弹性。

（圆）双脚落地后迅速成右势，注意右手、左手的位置。
易犯错误：

（员）跳得过高，起跳时有预动，换脚慢。
（圆）落地后步太死，缺乏弹性。
源郾转身上步
动作规格：

保持基本姿势，以左脚掌为轴，左脚跟向左前转动约圆怨园
度，速提右膝，右脚离地员园厘米左右，踝关节自然放松，转
身员愿园度，成右脚在前的基本姿势。（图员原远）

图员原远

动作要领：

（员）转动身体时尽量使重心沿纵轴方向转动，想象上体
内部装有一根转动轴，其转动的弧度走的是小圈，眼睛迅速注

视前方。

（圆）右脚落地时应迅速恢复成基本实战姿势。
（猿）体会转动时身体的离心力，并使身体的转动十分灵
敏。
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易犯错误：

（员）转动时没有绕纵轴方向转动，造成转动半径过大。
（圆）转动时失去平衡，转速过慢，易遭反击。
（猿）转身上步后右脚偏离正确位置，过左或过右，暴露
了身体空当。

缘郾上步垣转身上步
动作说明：

保持基本姿势，右脚向左脚前方上一步，同时身体以右脚

掌为轴，转向员愿园度，上左脚一步，成左势站立。
动作要领：

转身上步勿失重心，双眼迅速找到目标。恢复基本姿势

快。

易犯错误：

动作不连贯，易遭反击，转身上步后双脚缺乏弹性。

作摇用：
转身时配合出腿，出招隐蔽，防不胜防。

远郾后退步垣转身上步
动作说明：

保持基本姿势，左脚向右脚内侧滑进一步，右脚随之后

滑，点地的瞬间，右脚掌即利用地面反弹力，身体转身 员愿园
度，右脚落于左脚前，双脚距离同肩宽，保持右势站立。

动作要领：

右脚后滑落地立即蹬地转身上步，成右势。

易犯错误：

后退步时未能及时过渡到转身上步。转身速度慢，落右脚

时身体失去平衡，双腿缺乏弹性，不利启动。

作摇用：
后退中反击。
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苑郾后退步垣后退步垣转身上步
动作说明：

保持基本姿势，向后连续两次后退步，利用地面反弹力，

使身体略有腾空感地转身员愿园度，成右势站立。
动作要领：

快速拉开距离，突然使身体沿纵轴转动 员愿园度，动作流
畅、轻松，富有弹性。

易犯错误：

步法间不连贯，速度慢。

作摇用：
对手猛冲时快速后退化解攻势，并借机反击。

二、蓝带的基本踢法

（一）摆踢、后旋踢的拿靶方法

手握靶柄的前端部位，靶柄与水平面成垂直方向。（图员
原苑粤、月）

图员原苑粤

双靶的拿法：握靶柄的前端，两靶柄与水平面成垂直方
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图员原苑月

图员原愿

向，两靶面向左、右方向，两靶间隔员缘厘米左右，与踢靶者
头部同高。（图员原愿）
（二）基本踢法

员郾摆踢（匀燥燥则早燥原悦澡葬早蚤）
摆腿以脚掌击打对方头部，在比赛中不常使用，仅一些高

水平运动员在反击中偶尔出现。但摆踢却是跆拳道重要踢法后

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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旋踢的基础，转身摆踢就成为后旋踢。

动作规格：

保持基本姿势，右脚蹬地屈膝提起，左脚以脚掌为轴外旋

员愿园度，右脚向左前方伸出，用力向右侧水平鞭打，重心往前
落下，恢复成基本姿势。（图员原怨～员圆）

图员原怨 图员原员园

图员原员员 图员原员圆
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动作要领：

（员）鞭打时上体随身体一起摆动，头往下降低。
（圆）腿在最高点发力，发力方向平行于地面。
（猿）支撑脚对着攻击目标。
（源）双手起到维持平衡的作用。
（缘）要调整、配合呼吸。
（远）全身摆动时有振动感，富有弹性。
易犯错误：

（员）上体直立，没有下降头部。
（圆）过早发力，造成右脚在正前方时已往下落。
（猿）小腿没有突然鞭打发力。
作摇用：
（员）反击；
（圆）为掌握后旋踢打基础。
练习方法：

练习一：

双手扶住与腰同高的肋木，左脚支撑，右脚成侧踢姿势伸

出，用力向右侧屈膝鞭打，发力路线平行地面。

注意：水平鞭打时，头、上体稍往下倾斜，使大腿往攻击

方向带动小腿，同时发力，屈膝时产生突然的加速、鞭打。左

脚练法同上。

练习二：

（员）预备式：身体侧卧，双手体前支撑于地，目视攻击
方向，右腿成侧踢姿势。

（圆）快速向右水平方向摆动，力达脚掌，利用反弹力回
到原处，员园次一组，练完换左脚。（图员原员猿）
练习三：

（员）基本姿势。
（圆）左脚以脚掌为轴外旋 员愿园度，右腿向左前方伸出，
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用力向右侧水平屈膝鞭打。

（猿）重心往前，左脚以脚掌为轴转回原处，右腿收回成
正提膝状。

（源）右脚落于身后，恢复成基本姿势。员园次一组，练完
换左脚，图片请参照本章摆踢部分。

圆郾后旋踢（阅怎蚤原匀燥燥则赠燥原悦澡葬早蚤）
后旋踢的力量很大，用脚掌攻击对手头部，有时也以脚跟

部攻击，对身体平衡能力要求很高。

动作规格：

保持基本姿势，左脚以脚掌为轴内旋约怨园度，上身旋转，
重心前移，屈膝收腿，右腿向右后方最高点伸出并用力向右屈

膝鞭打，重心在原地旋转，身体继续转动，脚落于原来位置，

恢复成基本姿势。（图员原员源～员愿）

图员原员猿 图员原员源

动作要领：

（员）转身、旋转、踢腿、收腿，动作连贯，一气呵成。
（圆）击打点应位于正前方，呈水平弧线发力。
（猿）屈膝起腿的旋转速度更快，幅度更小。
（源）在原地旋转猿远园度，身体以左脚掌为轴旋转一周。
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图员原员缘 图员原员远

图员原员苑 图员原员愿

易犯错误：

（员）转身，踢腿中有停顿，二次发力。
（圆）左脚跟未转动至对准攻击目标，即已起腿，最高点
不在正前方，造成发力往斜下掉落，暴露出空档。

（猿）上体往下，往侧，往前，没有掌握好正确位置，失
去平衡。
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作摇用：
（员）进攻或反击。
（圆）在其它踢法配合下组合运用，重击对方头部。
练习方法：

练习一：

（员）基本姿势。
（圆）左脚以脚掌为轴向内旋转员愿园度，同时左手掌轻轻
触地支撑，头、上体往地面靠近，右脚屈膝上提、伸出，大小

腿成一直线。（图员原员怨）

图员原员怨

（猿）左脚继续旋转，左手掌离地，上体随之直立，右脚
落回原处，左脚转动停止，恢复成基本姿势。员园次一组反复
练习数组，练习完换左脚。

练习二：

（员）基本姿势。
（圆）左、右手同时用力向右后甩，右手边甩边伸直整个
手臂。同时左脚以脚掌为轴向内旋转，右膝抬至腰高，右小腿

往上甩动。身体重心有往高拔起之感，右腿不必伸的过高，膝

关节内侧有下扣之意，身体转动时应快速、轻松。员园次一组，
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反复练习左脚旋转猿远园度与右腿往上、上体往下的协调能力。
练完右脚，再练左脚。（图员原圆园～圆圆）

图员原圆园 图员原圆员

图员原圆圆

练习三：

（员）保持基本姿势。
（圆）转身、旋转、踢腿一次完成，上体不过分下倾，双
手维持平衡，并注意防守位置。
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