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内容概要

跆拳道是奥运会比赛项目，同时也是风行全球的健身运动项目。
世界上有WTF与ITF两上国际性跆拳道组织。
WTF跆拳道注重竞技，强调实战、品势的训练；ITF跆拳道重在健身技击，有比较完善的内劲训练体
系。
    竞技跆拳道是在竞赛规则指导下进行专门训练的竞技体育运动。
一些身体条件有局限的人在技术训练中，渐渐会感到练习竞技跆拳道的技术动作有困难、不适应。
因此，许多人坚持不到五年就会中途放弃。
    本人认为，跆拳道不应该仅仅是一种年轻人的时尚，而应该作为我国新兴的健身运动。
本书参考中国传统武术内劲理论，启动一套完整的筋经、劲道、意念的内劲训练体系，使之可以发展
成为终身体育，这就是武道跆拳道。
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作者简介

王双忠，上海黑带跆拳道俱乐部有限公司总裁，浙江金华人，曾经在延边大学、韩国SANG ROK跆拳
道学院进修，2006香港国际武术比赛八极拳冠军。
 理论成果：已出版《从白带到黑带——道馆式跆拳道》、《道馆式跆拳道格斗技》、《极拳道——民
间武术的未来》三本专著，并发表了“从程序教学原理在跆拳道教育中的应用，看中国民阀武术的未
来”等论文，即将出版《少年跆拳道》、《武道跆拳道》。
业绩：上海黑带跆拳道俱乐部开创了我国跆拳道私人教练小班的教学与运作模式，来自33个国家的外
籍学员曾经到该俱乐部学习跆拳道。
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一、武道跆拳道基础知识  (一)武道跆拳道特点与要领    1.武道跆拳道的特点    2.武道跆拳道的武术健身
原理    3.武道跆拳道训练要领与效果    4.武道跆拳道的健身与防身作用    5.武道跆拳道的装备  (二)武道
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道基本动作    1.基本姿势与站位    2.基本步法与组合步法    3.基本踢法与拳法    4.难度踢法  (二)练拳脚减
肥塑身    1.减肥拳脚功    2.瘦腰美臀拳脚功    3.塑身拳脚功  (三)练拳脚舒经减压    1.练拳脚舒经活络    2.
练拳脚宣泄精神压力    3.练拳脚促进睡眠四、防其身——实战技巧  (一)专项器材训练    1.脚靶与型的训
练    2.护具靶型的训练    3.沙袋靶型的训练  (二)跆拳道实战技巧    1.单个主动进攻技术    2.组合主动进攻
技术    3.反击进攻技术    4.实战距离与时间差    5.假动作技术    6.常用战术  (三)武道跆拳道初级防身术   
1.人体要害部位    2.防身常识    3.格斗技术    4.实用防身自卫绝招五、扬其美——艺术表演  (一)跆拳道
品势精选    1.太极一章    2.金刚  (二)特技、击破与跆拳舞、短棍操    1.特技    2.击破    3.跆拳舞    3.短棍操
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