
概述第 一 章 跆拳道

第一节　　跆拳道发展史

跆拳道，是一项利用拳和脚进行搏击的对抗性运动。它通过

竞赛、品势和功力检验等运动形式，使练习者增强体质，掌握技

战术，并培养坚韧不拔的意志品质。

一、古代跆拳道的产生与发展

跆拳道。这种形式的产生可以追

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

生产力极为低下的社会条件下，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互相争斗，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

溯到朝鲜的古代历史。

大约公元前一世纪，朝鲜最古老的三个国家先后兴起，新罗

国在朝鲜的东南部，高句丽国在北部，百济国在西南部。三国互

相连年征战不断。为了对抗外侵，三个国家的武士们都把跆拳道
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和三室冢的玄室壁画上，

作为一项强身健体、保家卫国的搏击武艺来进行严格的训练。从

高句丽后来的国都丸都古墓中的舞俑

可以看到有两人互相抓着对方进行角斗的场面；而在三室冢的玄

室的顶壁上则绘有两名身体强壮的男子用跆拳道技术进行格斗的

姿势。类似的壁画还有很多，这些都说明了跆拳道在当时已经相

当盛行了。

在新罗国，跆拳道深受人民的喜爱，这可以从朝鲜史书记载

中了解到新罗人的习武方式：两人面对面直体站立，互相用腿去

踢对方。当时分为三个训练阶段：初学者先学会用脚去踢对方的

腿（下段）；技术稍熟练的则可用脚去踢对方的胸部（中段）；技

术高超的可用脚踢对方的发髻（上段）。

在百济国，由于当时自己国家的兵力较弱，因此全国从上到

下都以强身健体、保家卫国为生活中的头等大事，当时在国内广

泛推行马术、跆拳道、射箭等武技。后来新罗国在唐朝的协助下

吞并了百济和高句丽，跆拳道这一武技却被很好的保留与发展下

来。公元 年，朝鲜半岛建立了一个统一的国家即高丽国。

年，李朝时代开始。当时李德懋等编著的《武艺图谱

通志》是记载跆拳道的优秀代表作之一。此书详细介绍了跆拳道

的起源和发展过程以及各种兵器的使用方法。如书中提到，在那

个年代，一个武士想成为武官，必须用跆拳道的技术踢倒三个人

以上才有入选武官职位的资格。由此可见当时对跆拳道的重视和

提倡。

年日本出兵侵占邻国朝鲜，李朝灭亡。日本人建立了

殖民政府，为防止朝鲜人民的反抗，消磨人民的意志，殖民政府

禁止所有的朝鲜文化活动，其中包括跆拳道。当时许多朝鲜人被

迫离乡背井，远涉中国或日本谋生，由此跆拳道这一武技传至亚

洲一些国家。当然，跆拳道也吸收了许多国家的武艺精华，如中

国的武术、日本的空手道等，进一步丰富了跆拳道。



二、现代跆拳道运动的发展

届亚运会的正式比

年，朝鲜人民在长期不屈不挠的抗争后终于获得了国

家独立，跆拳道也得以健康的发展。由于当时的技击方法很多，

名称也繁杂，如称唐手道、跆跟等，为使这一朝鲜国技得以发扬

广大， 年

协会。现代的跆拳道被韩国人视为国技。跆

月，韩国成立了唐手道协会，后更名为跆拳道

，意思为脚

）意指用拳击打；道（　

踢、脚踹，这与中国《辞海》中关于“跆”字的解释非常吻合，

跆即为踩踏、蹬踏之意；拳（

即为练习的方法，也为一种精神。

，崔泓熙任首届联盟主年成立了国际跆拳道联盟（

，金云年 月世界跆拳道联盟在韩国汉城成立（席。

龙当选为主席。截止到 年，世界跆拳道联盟已有会员国

个。 年世界跆拳道联盟被正式接纳为国际体育联盟的会员。

年国际奥委会正式承认了世界跆拳道联盟。在短短二十多

年和

年里，跆拳道这项运动得到了迅猛发展。目前世界上约有一百四

十多个国家三千多万人在进行着跆拳道的训练活动。跆拳道的第

一届世界锦标赛和第一届亚洲锦标赛分别于 年在

年被列为第韩国汉城举行。跆拳道在

年奥赛项目。 年 月经国际奥委会正式通过，被列为

运会正式比赛项目，设男女各四个级别。

目前，跆拳道运动已经成为完全独立的国际体育组织和正规

的比赛项目。在世界锦标赛、亚运会和亚洲锦标赛上共设有男女

各八个级别。跆拳道每两年举办一次世界锦标赛和世界杯比赛。

个国家和地区的

月在中国香港举行了男子第十三届和女子第五届世界

多名运动员参加

年

跆拳道锦标赛，共有

了比赛。



第二节　　现代跆拳道的特点和作用

该级别的银牌。 年 月 日，在越南举办的第 届亚洲跆

拳道锦标赛上，北京体育大学 级学生贺璐敏为中国赢得了第

一枚亚洲比赛金牌，实现了我国在洲际比赛中金牌零的突破。此

次比赛共有来自亚洲的 个国家和地区的约 名选手参加，

得了

其中有世界一流强队韩国、中国台北、伊朗等。中国跆拳道队获

年银 铜的佳绩，其中女队获得了团体总分第三名。

月

公斤级冠

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跆拳道高手，获得女子

军，这是我国运动员获得的第一个世界冠军。

由于跆拳道相对比较简单易学，且能达到防身自卫、强身健

体的作用，所以深得人们的喜爱。随着这项运动在世界范围内的

不断推广和发展，跆拳道已基本上分为两个方向来发展：一种是

国际跆拳道联盟倡导的以跆拳道品势演练为主。所谓品势就是将

公斤级的黄鹂获得港举办的世界跆拳道锦标赛上，我国女子

年 月在香拳道协会被世界跆拳道联盟接纳为正式会员。

月，中国跆拳道协会，魏纪中当选为第一任协会主席。同年

月正式成立了中国跆年跆拳道在中国迅速发展了起来。

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

个单位月，共有 名运动年名运动员参加了比赛。

多个单位南昆明举行了第一届全国跆拳道比赛，当时有

月，在云年了首届全国跆拳道教练员和裁判员学习班。

年 月，在河北正定举行着我国跆拳道运动的正式开始。

月 日，中国跆拳道协会筹备小组成立，这标志年

三、我国跆拳道运动的发展



一、跆拳道的主要特点

（一）以腿法为主，拳脚并用

不同于真实格斗的技术编成各种组合，形成固定的套路，如太极

八章、高丽、一如等；另一种是通过实战的不断发展，完善为现

代竞技体育运动而成为了奥运会上正式的比赛项目，也就是世界

跆拳道联盟倡导的竞赛跆拳道，即通常所说的跆拳道。本书除品

势一章的介绍之外，主要内容是就竞赛跆拳道而言的。

由于竞赛的需要、规则的限制和跆拳道攻击方法的特点，使

得跆拳道主要是以脚法攻击对方为主。进攻时注重送髋，力求出

腿的力度和击打的效果。在比赛中虽然可以使用拳的得分技术，

但往往只起到防守、格挡的作用。进攻时则主要是运用腿法攻击

对方头部（以面部为主，不允许攻击后脑）和被护具所保护的胸

腹部。

（二）以击破为测试功力的手段

跆拳道在向外推广时，大多是以这种击破的方式向人们展示

其威猛无比的功夫，这种方法是用拳、掌或脚分别击碎木板、砖

瓦，以此检验和测试练习者的功力程度。这种独特的方法现已成

为跆拳道训练、晋级升段、表演比赛的一个主要内容。

（三）强调气势，发声扬威

无论品势还是竞赛跆拳道，都要求在气势上给人以威严，多

以发出洪亮并带有威慑力的声音来显示自己的威力。尤其是在竞

赛跆拳道比赛中，双方运动员都是以规则允许的发声来提高自己

的斗志，借以在气势上压倒对手，甚至在出击时配合击打效果使

裁判得以认可，争取先在心理上战胜对手，所以跆拳道练习者都
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二、跆拳道的作用

要进行专门的发声练习。

（四）礼始礼终，培养良好道德品质

跆拳道给人们留下的较深印象是，跆拳道练习者始终是在不

同的场合行礼鞠躬。这是因为跆拳道练习者始终把“礼”作为训

练内容。强调“礼始礼终”，即练习活动都要从礼开始，以礼结

束，并突出爱国主义。要求跆拳道练习者在练习技术的同时，在

道德修养方面也要不断的提高自己。通过行礼的方式，如向长

辈、教练、教师、队友鞠躬施礼，使跆拳道练习者养成发自内心

的行礼习惯，以养成恭敬谦虚、友好忍让的态度和互助互学的作

风，并培养其坚韧不拔的意志品质。

（五）以刚制刚，直来直往

在进行跆拳道比赛中，运动员使用的技术多是以刚制刚、以

直接接触为主，方法比较硬朗简练。进攻时都采用直线的连续进

攻，以快速连贯的腿法组合打击对手；防守时的动作也是以直接

的格挡为主，讲究以硬抗硬，以快制快。

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。

（一）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。它能很好的促进人体的力量、速度、灵敏、耐力、

协调等全面身体素质的发展，具有强身健体的作用。由于运动员

在比赛和平时训练中要经常临场应变技战术，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



思考题：

（二）提高防身与自卫的能力

高神经中枢的灵活性、提高神经中枢协调支配各器官的能力，起

着良好的作用。

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

期训练后形成一定技能，具备防身和自卫的能力。

（三）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，百折不挠。通过跆拳道的训练，可以培养练习

者坚韧不拔，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逊、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，

以有益于社会。

（四）娱乐观赏

跆拳道是一项很具有观赏性的运动项目。在功力检验中，运

动员轻松击破木板、砖瓦使人为之惊叹。而竞赛跆拳道则是两人

激烈的对抗，双方选手斗智斗勇，比赛中常有的凌空飞腿和组合

腿法令人眼花缭乱，具有极高的观赏价值。

简述跆拳道的发展史。

结合实际讲述我国开展跆拳道运动的情况。

现代跆拳道的特点是什么？

现代跆拳道的作用是什么？



第 二 章 跆拳道 技术

跆拳道技术是指跆拳道竞赛中所使用的能够充分发挥运动员

机体能力，合理有效完成动作的方法。它是为适应被列为奥运会

正式比赛项目的需要，而从跆拳道体系中分化出来的。与其他比

赛项目一样，只有在比赛中按照竞赛规则的要求去进行，所获得

的成绩才能被世人所承认。这样在某种程度上就限制了一些技术

的使用，如用拳击头、用肘膝攻击的技术都被禁止使用，这在一

定程度上保护了双方运动员，减少了伤害事故的发生，同时对运

动员的技术则提出了更高的要求。

根据动作的功能可将跆拳道技术大致分为进攻技术、防守技

术和反击技术三大类。进攻技术有横踢、劈腿、前横踢、双飞踢

和拳的进攻等，防守技术主要通过手臂的格挡、脚步的移动来表

现；反击技术有后踢、后旋踢和拳的反击等。这种分类只是相对

的，在跆拳道比赛中，许多运动员在防守或反击时也使用横踢、

劈腿等技术，或是在进攻中也会使用后踢、后旋踢等反击动作。

跆拳道运动员所掌握的技术越全面，掌握的运动技能越多，

也就越有利于在比赛中根据实际情况使用有效的单个技术或组合

技术。全面的技术训练也有利于发现运动员技术上的个人特点，

并根据其特点进行个别技术的精雕细刻，使之形成自己的技术风

格，发展个人的绝招单个技术和绝招组合技术。



一、跆拳道的使用部位术语和动作要求

（一）拳法

拳法在竞赛跆拳道中主要有正拳（也称平冲拳或直拳），在

品势中则有正拳、勾拳、锤拳等。

正拳（也称平冲拳或直拳）：将手的四指并拢并握紧，拳

面要平，然后拇指压贴于食指和中指的第二指节上。使用正拳

时，用拳的正面的食指和中指部分击打。（图

勾拳：握法同正拳。使用时用食指和中指关节根部的突

出部分击打。（图

锤拳：握法同正拳。使用时用小指和手腕间的肌肉部分

击打。（图

太阳穴和两肋部。（图

中突拳：中指或食指从正拳的握法中突出，主要是击打

贴紧手掌，拇指弯曲紧贴食指尖，用第二指尖击打。（图

平拳：向前平伸拳，然后把手指的第二指节弯曲，指尖

图图图

第一节　　跆拳道动作的使用部位
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腕部：腕关节的四周部位。主要用于防守格挡。

肘部：用肘的鹰突关节攻击，只局限于在品势中使用。

前臂和上臂：主要用外侧进行格挡防守，其中前臂的格

（图

（三）臂部

图图 图图

，图 为二指贯手）限于在品势中使用。（图

指指尖戳击对方的要害部位，如戳击对方的眼睛、喉部等。只局

贯手：手形与手刀基本相同，要求微屈中指，主要用四

于在品势中使用。（图

背刀：此掌法与手刀向对，用食指侧攻击对方。只局限

沿攻击对方。只局限于在品势中使用。（图

手刀：四指伸直，拇指弯曲靠近食指，用小指侧的掌外

（二）掌法

图 图



脚面：用脚的正面部分攻击对方，主要用来踢击对方髋

关节以上、锁骨以下被护具包围的部位和头部的侧前剖面。（图

是脚面、足刀、脚尖和脚跟。

挡在竞赛跆拳道比赛中经常被运动员所使用。

（四）脚部和膝部

跆拳道比赛中，运动员主要以腿攻为主，所采用的脚的部位

）

足刀：用脚外沿侧蹬对方，多用于侧、推踢。（图

脚尖：主要用脚趾前端的部位攻击对方。

脚跟：主要用脚跟后踢和推踢对方。（图　

图 图

图 图图



二、跆拳道品势中的步型

膝部：用膝盖顶击对方，只局限于在品势中使用。（图

（一）准备势

两脚开立与肩同宽，身体自然直立，两脚尖略外展，两手握

拳置于腹前。（图

（二）开立步

两脚开立与肩同宽，身体自然直立，两膝微屈，两脚尖正对

前方，两手握拳置于体侧。（图

（ 三 ） 马 步

两脚开立，较肩宽，两脚尖平行或略内扣，挺胸直背，两腿

图 图

屈膝半蹲，重心落在两脚之间。（图

脚前掌：主要用前脚掌攻击对方，多用于劈腿。（图



体略前倾，前腿膝关节略屈，重心大部分落在前脚上。左脚在前

称左前探步，右脚在前称右前探步。（图

（ 四 ） 弓 步

（又称前屈立）前后脚分立，两脚相距一步半，前腿屈膝，

后腿伸直，前腿膝关节与脚尖垂直，重心大部分落在前脚 上，左

脚在前称左弓步，右脚在前称右弓步。（图

（五）后弓步

（又称后屈立）前后脚分立，两脚相距约一步，后脚尖外展

度，后腿屈膝如同骑马状，前腿膝关节略屈，重心大部分落在

后脚上。左脚在前称右后弓步，右脚在前称左后弓步。（图

（六）前探步

（又称高前屈立）如走路姿势。两脚之间距离小于弓步，上

图图

（ 七 ） 虚 步

与后弓步相似，前脚掌点地，脚跟提起，重心落在后脚。左

脚在前称右虚步，右脚在前称左虚步。（图



第二节　　准备姿势和步法

一、准备姿势

立 。（ 图

图 图 图图

（八）交叉步

一脚向另一脚的前侧（前交叉步）或后侧（后交叉步）落

步，脚尖着地，两腿屈膝交叉。（图

（ 九 ） 并 步

两腿直立，两脚跟并拢，脚内侧相靠，两臂握拳自然垂于体

侧。（图

（十）单脚立

提起一条腿并将脚置于另一腿的膝关节处，只用一条腿站

准备姿势也称实战姿势或预备姿势，是竞赛跆拳道比赛中双

方开始时的基本站立姿势。准备姿势应便于进攻和防守反击以及



步法的移动。

（一）动作过程

两脚开立与肩同宽，两臂垂于体侧。

左脚或右脚向另一脚的前方迈出，两脚相距一步距离前

后站立，使身体侧对对方，同时两手半握拳，沉肩、两臂屈肘自

然垂放（左脚在后是左架准备姿势，右脚在后是右架准备姿势）。

重心落在两脚之间，膝部略弯曲，眼睛平视对方面部，

下颚微收。（图

图
图

低位准备姿势（图

度时，则为若重心下降，大小腿之间的夹角几乎等于

原则上是在移动时能最快调整好身体重心。

两脚之间的距离和重心的高低可根据具体情况进行调整，

下（图

两臂所放位置不是固定的，也可以一臂垂下或两臂都垂

（二）要领



（三）准备姿势的理论基础

在跆拳道比赛中，运动员身体侧对对手，在前面的脚称前

脚，在后面的脚则称后脚；同样，在前面的腿称为前腿，在后面

的腿则称为后腿。一般来说，运动员做出准备姿势，或是准备进

攻，或是准备防守和反击，此时要求运动员心理和身体都要放

松，重心的高低取决于自己是否能以最快速度向各个方向移动。

在比赛中，双方运动员经常有一个互不进攻的短暂阶段，即双方

都保持着准备姿势，原因是：

等待对方进攻，自己准备反击。

自己直接进攻得点的把握性不大，犹豫不决。

进行短暂的休息，调整体力。

在比分领先的情况下拖延时间。

其他战术的需要。

此时运动员不一定站在固定位置上，有经验的运动员往往会

主动后撤或向一侧移动几步，使对方也不得不随自己而调整准备

姿势，而此时却是对方进攻或自己进攻的较好时机，运动员应在

平时训练课中进行这方面的专门练习。如果双方运动员都是左架

站立或都是右架站立，则称双方站位为闭式站位；如果一方是左

架，一方是右架，则称双方站位为开式站位。一般来讲，运动员

都有一条腿是自己经常使用的，也就是无论在出腿速度或是力量

上都觉得这条腿进攻得点或防守反击更有把握一些，这条腿称为

优势腿或主打腿或得点腿等。由于生活中的习惯，一般运动员是

将右腿作为优势腿。当然也有不少运动员将左腿作为优势腿。一

般习惯使用前横踢得点的运动员常将优势腿放在前面，如左腿是

优势腿，则运动员常以右架准备姿势站立；而经常使用后腿横踢

的运动员就往往将优势腿放在后面，如右腿是优势腿，则常以右

架准备姿势站立。



二、准备姿势的基本步法

（一）上步

动作过程：右架准备姿势（以下简称“右架”）站立，右

脚向前上一步，成为左架准备姿势（以下简称“左架”）。反之左

架亦然。（图

准备姿势的基本步法，是指在准备姿势站立后，向不同方向

移动的方法。

在跆拳道技术体系中，步法是其中重要的一环，尤其在运动

员刚开始接触跆拳道这项运动时，要用较多的时间来进行专门的

步法练习。由于竞赛跆拳道规则的限制，在比赛中运动员主要是

用腿攻击和防守反击，因此运动员的步法是否灵活，在一定程度

上决定了他的进攻和防守或反击是否能够达到目的，这也使得步

法训练在跆拳道训练中占据着重要地位。

要领：上步时通过向左拧腰转髋完成，两臂在体侧自

然上下移动，重心不要上下起伏过大。

实战使用：上步时，常用于逼迫对方后撤，或引诱对方

进攻，而当对手使用上步时，自己可立即使用进攻技术攻击对

方。

方准备继续进攻时，可用前腿的侧踢或鞭踢或劈腿阻击对方。

实战使用：后撤步时，常用在对方使用前横踢时，当对

转髋完成，两臂在体侧自然上下移动。

要领：后撤步时重心保持平稳的移动，通过向左拧腰

姿势，反之左架亦然。（图

动作过程：右架站立，左脚向后撤一步，成为左架准备

（二）后撤步
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