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前言

1986年4月1日，中国第一家跆拳道协会——昆明市跆拳道协会在昆明正式挂牌成立。
这也标志着有“中国跆拳道第一人”之称的李践先生率先在中国推广传播的跆拳道运动获得了社会和
广大跆拳道爱好者的认可。
从大家把“跆拳道”读成“怡拳道”，从大家认为学习跆拳道是崇洋媚外，到由衷的喜爱和首肯
，1986年到2010年回望跆拳道在昆明走过的24年，这其中不知有过多少的酸甜苦辣⋯⋯有多少过去的
学生也已经为人父母。
如今，许多与跆拳道结下不解之缘的父母又将他们的孩子送人了跆拳道的训练场，想必这其中一定包
含了这些练过跆拳道的年轻父母们对跆拳道精神的一种迷恋和对当年学习跆拳道所留下的美好回忆吧
！
“坚忍不拔、自强不息，尊师重道、报效祖国”一次次跆拳道精神的呐喊之声在训练场上空回响，让
人热血沸腾，一次次汗水的洗礼，让人无比的自信坚定，一次次面对强大对手的顽强拼搏，让人无惧
无畏⋯⋯我的恩师李践先生自身的奋斗历程不知激励了多少跆拳道学员，他所带领的团队不知又培训
出了多少商界精英和优秀人才，他所服务的企业超过万家，个个业绩斐然。
如今，他正在打造“中国企业家的西点军校——行动成功国际教育集团”（李践先生的相关信息可以
在互联网任何搜索引擎中录人“李践”即可知晓）。
而这其中跆拳道特有的文化与精神一直以来深深地影响着我的恩师和他所带领团队中的每一个人。
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内容概要

　　《青少年跆拳道入门》论述了跆拳道的价值观，以及跆拳道精神在我们现实生活中的关系，包括
跆拳道基础知识、跆拳道基础训练、跆拳道基础技术、跆拳道基础品势、常见运动性伤病的基础知识
和应急处理等。
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作者简介

岳维传，1989年师从李践先生学习跆拳道： 
    中国官方首批跆拳道项目赴韩国访问团成员之一； 
    中国从事跆拳道运动传播和推广最早的教练之一： 
    中国最大规模跆拳道团体表演的教练、编导；(500人、300人) 
    世界职业跆拳道联盟黑带九段： 
    国家级社会体育指导员；   中国人民武装警察8750部队跆拳道总教练；   跆拳道指定教材《中国跆拳
道》、《中国跆拳道实战100例》、《跆拳道200问》、《跆拳道段位考核品势精选》的作者；   1994年
、1998年、1999年、2000年、2001年、2004年全国跆拳道锦标赛、青年锦标赛组委会委员：   云南省青
联委员；   历任云南省跆拳道协会秘书长、昆明市跆拳道协会副主席、秘书长、总教练；   书法、美术
作品分别被西安碑林博物馆、广东美术馆、翰墨书画院收藏；   荣立个人三等功3次。
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书籍目录

一、跆拳道基础知识  1、什么是跆拳道？
  2、如何学习跆拳道？
  3、韩国关于跆拳道的起源和发展是怎么说的？
  4、我们中国跆拳道的发展情况是怎么样的？
  5、什么是跆拳操？
  6、什么是跆拳舞？
  7、学习跆拳道对我们有什么好处？
  8、什么是跆拳道的礼节、礼仪？
  9、跆拳道礼节、礼仪有哪些？
  10、跆拳道的级位是什么？
  11、跆拳道的腰带有几种颜色？
它们分别代表什么意思？
  12、如何晋级？
  13、晋级要考核一些什么内容？
  14、跆拳道的段位又是什么？
  15、如何晋段？
  16、晋段要考核一些什么内容？
  17、跆拳道的教学特点有哪些？
  18、跆拳道的教学原则是什么？
  19、报名学习跆拳道之前的注意事项有哪些？
  20、跆拳道除了腿功以外就没有别的技术了吗？
  21、跆拳道厉害？
还是猴拳、拳击、泰拳、太极拳厉害？
  22、哪些人不能学习跆拳道？
  23、跆拳道的训练场地有什么特别的？
  24、跆拳道比赛专用术语有哪些？
二、跆拳道基础训练  25、能否介绍一些跆拳道的准备活动？
  26、灵敏协调性如何训练？
  27、反应速度如何训练？
  28、力量如何训练？
  29、耐力如何训练？
  30、速度如何训练？
  31、如何进行踢脚靶训练？
  32、距离感如何训练？
  33、如何对付高个子的选手？
  34、如何对付矮个子的选手？
  35、如何对付猛打猛冲型的选手？
  36、如何对付力量型的选手？
  37、如何对付技术型的选手？
  38、如何对付擅长连续攻击的选手？
  39、如何对付擅长防守反击战术的选手？
  40、如何对付擅长主动进攻的选手？
  ⋯⋯三、跆拳道基础技术四、跆拳道基础品势五、常见运动性伤病的基础知识和应急处理六、后记
七、附录
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章节摘录

插图：1995年9月的一天下午，中国官方首批跆拳道项目赴韩国访问团成员在韩方接待人员的陪同下来
到韩国特别市的一个社区跆拳道馆参观。
进入道馆，只见30余名年龄在4至10岁之间的小学员齐刷刷地坐在地板上，一个40岁左右的教练正在专
注地给学员们讲着什么，为了不打搅上课的氛围，我们在训练场地边上的长条凳上坐下来，静静地观
摩他们的教学情况。
这时，只见韩国教练一只手拿着一块黑板，另一只手的食指指着黑板向学员说着什么，坐在地板上的
小孩子们前前后后，七嘴八舌地说开了，其间还夹杂着稚嫩的笑声，约莫过了30秒钟的日寸间，只见
韩国教练脸色突变，语气严厉地说了几句什么，地板上坐着的小孩全都停止了说笑，许多小朋友还努
力地直了直腰，端正坐好，等教练的话讲完，教练再次指着黑板问话时，小孩们齐声回答，这时，我
们又看到韩国教练的脸上露出一丝满意的笑容，随后又恢复了专注的神态继续他的讲课⋯⋯我不解地
向身边韩方的接待人员询问。
“刚才那个教练说什么？
为什么从他的表情看到他的严厉？
随后又会浮起笑容？
他在对小孩们说些什么？
”“他刚才拿着黑板问学员，这块黑板是什么颜色的？
”

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<青少年跆拳道入门>>

后记

黑板？
白板？
1995年9月的一天下午，中国官方首批跆拳道项目赴韩国访问团成员在韩方接待人员的陪同下来到韩国
特别市的一个社区跆拳道馆参观。
进人道馆，只见30余名年龄在4至10岁之间的小学员齐刷刷地坐在地板上，一个40岁左右的教练正在专
注地给学员们讲着什么，为了不打搅上课的氛围，我们在训练场地边上的长条凳上坐下来，静静地观
摩他们的教学情况。
这时，只见韩国教练一只手拿着一块黑板，另一只手的食指指着黑板向学员说着什么，坐在地板上的
小孩子们前前后后，七嘴八舌地说开了，其间还夹杂着稚嫩的笑声，约莫过了30秒钟的时间，只见韩
国教练脸色突变，语气严厉地说了几句什么，地板上坐着的小孩全都停止了说笑，许多小朋友还努力
地直了直腰，端正坐好，等教练的话讲完，教练再次指着黑板问话时，小孩们齐声回答，这时，我们
又看到韩国教练的脸上露出一丝满意的笑容，随后叉恢复了专注的神态继续他的讲课⋯⋯我不解地向
身边韩方的接待人员询问。
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编辑推荐

《青少年跆拳道入门》：第一本将跆拳道精神故事化的励志图书：《胜之道》即将出版。
将竞技上升为“道”的境界——处世之道、修身之道。
书法艺术与跆拳道的有机结合让你体验文武之道的独有魅力！
真实感人的故事和实例让你在小故事中学会大智慧！
跆拳道基础知识、跆拳道基础训练、跆拳道基础技术、跆拳道基础品势、常见运动性伤病的基础知识
和应急处理针对青少年身心特点，一身定制。
标准基础品势，真人图解，总教练级黑带高手。
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