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前言

　　少年儿童的身体条件与成人不同，有自身的生理与心理特点。
因此，在少儿跆拳道的教学与训练中，也应该形成一套独特的教学与训练的方法。
无论是竞技精英的培养，还是终身体育观念的形成都要从小做起。
　　少儿跆拳道的教学与训练，针对少儿生长期的身心发育特点，从教学内容安排上，突出少儿在成
长期进行跆拳道健身运动所需具备的技能和技巧，为少儿的健康成长打下良好基础；从教学形式上，
结合少儿教学的特点，采用丰富活泼的教学形式寓教于乐，让跆拳道训练成为少儿喜爱的一种体育运
动，让孩子在快乐和游戏中幸福健康地成长！
　　少儿跆拳道的教学与训练，要注意如何正确处理好全面发展与早期专门化的关系问题。
从青少年发育成长规律上看，如果长期从事大运动量训练，会影响少儿正常的生长发育，疲劳的积累
也会不可避免地影响到文化学习。
国外的少儿体育俱乐部一般每周训练3次，其中1次安排在双休日，这样有助于少儿的身体恢复和学业
。
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内容概要

　　《图说少儿跆拳道》介绍的是少儿跆拳道，内容、进度都按照少儿的生理、心理特点巧妙安排，
有家长与孩子的亲子互动训练法，告诉对跆拳道一窍不通的家长督导自己的孩子如何在家中坚持训练
，有在家中、学校、道馆内的各类训练方法，有如何在学校或者客人面前表演的方法，还有专门对付
校园品行不端者侵犯的技巧。
 《图说少儿跆拳道》可操作性强，具有一定前瞻牲，对道馆的教练也提供了许多有益的建议，创编了
许多专门的少儿跆拳道教学法，如“棋盘法”以解决孩子乱跑不听指挥、挤成一团的现象；分析可能
使孩子受伤的各个环节，提出了针对性方案；《图说少儿跆拳道》还在国内第一次披露了跆拳道私人
教练操作方法的要决，对道馆快速增加学员具有启示作用。
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作者简介

　　李文植，1964年出生，1988年毕业于吉林省延边大学体育学院。
　　专业：跆拳道、体育社会学、体育产业、运动处方。
　　1988年留校任教，1999年获教育学原理硕士学位，2002年获韩国庆熙大学体育学博士学位（体育
产业专业）。
　　现任延边大学体育学院运动系主任，副教授，世界跆拳道联盟大学理事会理事，世界跆拳道联盟
公认五段。
　　理论成果：已出版《课外体育活动》、《趣味性游戏》、《跆拳道对打技术》三本专著，并发表
了“吉林省跆拳道运动现状及其对策之研究”、“跆拳道运动员降体重问题”、“跆拳道运动员血乳
酸变化”、“跆拳道运动员得分情况的研究”等十余篇论文。
　　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，看中国民间武术
的未来”等论文，即将出版《少年跆拳道》、《武道跆拳道》。
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演内容四、品势精选五、特技、威力、跆拳舞、短棍操附录：少儿跆拳道运动员冬季训练周计划表后
记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<图说少儿跆拳道>>

章节摘录

　　（一）少儿易兴奋、易疲劳、模仿能力强　　少儿参加跆拳道训练时的特点是易兴奋、易疲劳、
孩子们的模仿能力强；只要不超出其身体条件的动作，孩子们能很快模仿着学会动作轮廓，但是其领
悟能力有限，需要逐渐细化、深入。
　　（二）以基本功训练为主， 适度控制耐力、静力训练　　1．加强柔韧性练习，为以后的教学与
训练打好基础适度的柔韧性练习不会对将来的身高产生不利影响，也不会影响力量。
良好的柔韧性对体型、掌握高难动作具有不可替代的作用。
　　2．不宜过多进行耐力、力量和静力性的练习　　合理安排运动负荷，练习时间不宜过长。
对少儿跆拳道的训练要科学运用间歇训练法、重复训练法，适当发展难度动作，尽量减少憋气、以及
持续的紧张性练习，以免心脏负担过重，影响正常的生长发育。
应注意动作与呼吸的正确配合，凡是使胸腔扩张的动作应吸气，反之则呼气，如在做跳跃的动作时应
吸气，在落地的动作时应呼气等等。
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编辑推荐

　　本书介绍的是少儿跆拳道，内容、进度都按照少儿的生理、心理特点巧妙安排，有家长与孩子的
亲子互动训练法，告诉对跆拳道一窍不通的家长督导自己的孩子如何在家中坚持训练，有在家中、学
校、道馆内的各类训练方法，有如何在学校或者客人面前表演的方法，还有专门对付校园品行不端者
侵犯的技巧。
 本书可操作性强，具有一定前瞻牲，对道馆的教练也提供了许多有益的建议，创编了许多专门的少儿
跆拳道教学法，如“棋盘法”以解决孩子乱跑不听指挥、挤成一团的现象；分析可能使孩子受伤的各
个环节，提出了针对性方案；本书还在国内第一次披露了跆拳道私人教练操作方法的要决，对道馆快
速增加学员具有启示作用。
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