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[摘  要] 根据现代竞技跆拳道的基本技术的特点和作用,结合竞技跆拳道技术教学的实践,通过系统论

的学习与训练计划和方法,论述竞技跆拳道技术教学策略的基本依据和运用,提高跆拳道技术的教学质

量和教学能力水平。 
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[Abstract] According to the characteristics and functions of the basic techniques of modern competitive 

taekwondo, combined with the practice of competitive taekwondo technology teaching, through the systematic 

learning and training plan and methods, the basic basis and application of competitive taekwondo technical 

teaching strategy are discussed, so as to improve the teaching quality and teaching ability level of taekwondo 

technology. 
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前言 

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,还可培养其坚韧不拔的意志品质。本文根据现代学生的特

点,为提高教学质量,现对跆拳道技术教学策略进行探讨。 

1 竞技跆拳道技术的教学内容 

竞技跆拳道技术是指跆拳道竞赛中使用单个动作或者连续

两个以上的动作组合,且要求练习者所使用的动作实用而有效。

竞技跆拳道的主要教学内容是以实战姿势、步法、腿法、拳法、

发声与礼仪。 

1.1竞技跆拳道技术的实战姿势、步法 

在对抗比赛开始前,当场上主裁判喊“准备”后,双方选手

都会立即摆出一种既有利于进攻,又有利于防守的姿势来严阵

以待,这就是“实战姿势”,又叫准备姿势或基本姿势。要想成

为一名优秀的搏击手,掌握左、右实战姿势的打法,在实战中才

能左右开弓,对付各种不同姿势的对手。[1]竞技跆拳道的基本步

法教学包括有：上步、后撤步、前跃步、后跃步、原地换步、

侧移步、垫步的教学。在跆拳道比赛激烈的对抗中,运动员有必

要认真分析对手的进攻意图,从而有目的地运用步法快速移动,

才能抓住有利时机,获得有效位置击打对方,得到有效得分,因

此,运动员在攻防中是否能灵活运用步法,对比赛的结果有比较

重要的影响。[2]正确的实战姿势和步法是实战比赛的基础,既能

促进进攻能力,又能提高防守与反击的能力。标准的实战姿势配

合步法能够使自己进退自如,有效干扰对方的判断能力,使对方

的进攻和防守能力降低,同时能隐蔽自身的出腿时机,使自己的

出击动作更为快速顺畅。 

1.2竞技跆拳道技术的教学以教腿法为主,拳法为辅,拳脚

并用 

在竞技跆拳道技术当中,以腿法为主,拳法的招式,主要用

在防守和格挡,较少用于进攻。在比赛规则中,腿在攻击范围、

攻击力量和攻击距离等方面都比拳更有优势。竞技跆拳道的基

本腿法教学包括有前踢、横踢、劈腿、后踢、后旋踢、旋风腿、

双飞腿与侧踢等动作。而前踢、横踢、劈腿、侧踢与后踢相比

后旋踢、旋风腿、双飞腿相比,前者动作简单易学,是最常用最

直接有效的攻击技术,也是后者的动作基础,后者动作复杂难度

大,在实战中适时运用会取到很好的攻击成果,对练习者的身体

素质要求较高,特别是平衡性和弹跳力方面,完成这些动作充分

体现出基本功和身体素质的重要性。 

1.3竞技跆拳道动作教学以训练速度,力量为主,以击破为

测试功力的手段 

跆拳道所有动作以技击格斗为核心,训练方法要简练,以刚

制刚,直击直打,躲闪技术运用得较少,防守方面主要是训练以
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攻对攻,以攻代防的技术。训练要求速度快,力量大,击打效果

好。在功力的检测方面,则以拳脚击碎木板等的厚度来判定功力,

作为教学测试手段。在比赛实践中,根据双方运动员的身体素质

和进攻时机、距离、技术有侧重地加以利用,以达到更有效的效

果。它大致分为进攻技术、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；防守技术主

要通过手臂的格挡和脚步的移动来实现；反击技术有后踢、后

旋踢和拳的反击等。这些分类是相对的,在实践中根据对方的技

战术和自身的技战术进行分析并有针对性的运用。 

1.4竞技跆拳道技术教学还强调在跆拳道的练习过程中辅

以呼吸、发声训练。 

发声,是每个跆拳道练习者都要训练并要熟练掌握的。跆拳

道中的发声,并没有严格规定发什么音才是正确的,但原则是发

出的声音要给对方以威慑力,要提高自己的自信心。首先,大声

喊叫能使自己兴奋起来,刺激自己的肌体迅速进入训练或比赛

状态；其次,可以分散对方的注意力,干扰对方情绪,降低对方的

自信心,增加自己的自信心,起到凝神壮胆的作用。[3]在教学中

有部分学生对发声练习不够重视,也有部分学生因为害羞不敢

大声喊叫,直接影响到自己的动作技术的形成。在实战或比赛中

难以增强自身的气势,无法以洪亮并带有威慑力的声音来显示

自己的功力。 

1.5竞技跆拳道技术教学还要求礼始礼终 

跆拳道练习者的练习活动要以礼开始,以礼结束,通过跆拳

道训练,可使练习者养成谦虚自信的作风,身体健康得到改善同

时能培养出自信、忍耐、谦虚的精神,因此,竞技跆拳道运动对

磨炼学生的意志品德具有积极的意义。 

2 竞技跆拳道技术教学策略 

在竞技跆拳道技术教学中合理的教学策略能够充分发挥运

动员机体能力,高效完成动作技术的学习。 

2.1身体素质训练 

身体素质训练是学习跆拳道动作技战术的基础,是熟练掌

握运动技术的保证,是学习竞技跆拳道的一个极其重要的教学

策略。其包括力量、速度、弹跳力、柔韧性、平衡性等方面的

练习,应在课堂教学中安排时间练习,并强调课后根据自身情况

要有目的性地练习,这是一个长期的过程。身体素质训练具体方

法主要有： 

2.1.1日常进行常规力量训练：如俯卧撑、仰卧起坐、倒立

撑、负重半蹲等; 通过快速击打、移动步法、两人对练的动作

来提高速度和反应速度; 在开始练习动作技术前热身徒手操、

压腿和踢腿使全身拉伸、关节活动等提高身体柔韧性。 

2.1.2个别化和差异化教学。根据每个学生身体素质不同来

设立不同的训练项目,有针对性地对不同水平学生进行训练和

技术讲解。通过实施运动员速度、耐力、灵敏等体能训练方法,

从而认识其身体、生理机能的个性以及不同运动员肌 肉耐力的

特殊性,再从实际知识理论出发,结合个体 自身优势,实施生理

生化科学监控,以达到体能、技能、战能一体化训练目的。[4] 

2.2基本姿势、步法和动作技术训练 

基本姿势和动作技术训练包括基本技术、组合技术,如预备

姿势、步法、拳法、前踢、侧踢、劈腿、后蹬腿、旋风腿等。

在单一技术教学中应多做辅助练习动作,通过教师的讲解示范,

在模仿练习中不断改进以得到提升,逐渐过渡到整体技术,最后

形成动作的动力定型。跆拳道的单一技术的熟练程度对后续的

组合技术提高至关重要。组合技术则是将基本技术组合成连续

攻击的技术,在实战中合理的运用组合技术将显著提高攻击能

力。除了教师的讲解示范外,还可以利用多媒体播放或制作相应

教学视频,让学生能更直观地理解并掌握教学内容。 

2.3任务式学习策略 

任务式教学法是指学习者在教师的引导下,通过完成教师

设计的“任务”来进行学习的一种教学法。[5]在跆拳道技术教

学中根据具体内容,可在课堂上老师讲解或课后的视频等手段,

使学习者通过设置教学任务,并持续驱动和维持学习者学习兴

趣和动机,让学生循序渐进、通关过卡式掌握和运用所学技术,

提高学生的自主学习能力和实际对战能力。 

2.4实战训练 

跆拳道非常注重实战能力,所以跆拳道技术教学不能仅限

于动作技术的教学,还要有实战演练。 

通过学员之间的对抗对战,让学员在实践中更好地理解每

个动作技术作用,在不同场境如何使用动作技术,其中涵盖进

攻、防守和反击时的场境。 

2.5灵活运用的训练策略 

除了常规动作技术教学,教师更重要的教学是引导学员思

考和创新,比如,在学习“鱼跃前滚翻”时,可让学生联想到“踢

球绊倒”的情景,从而让学生思考如何在摔倒时把伤害降到最低,

如何把这一动作技术结合自身实际水平,运用到实战中来,形成

自己独有的技能,让学生真切感受到所学的价值,从而更主动地

加强自我锻炼意识。 

3 竞技跆拳道技术教学策略的依据 

体育教学策略是对教学的组织形式和教学方法进行优化组

合,是一种有组织、有目的、有选择的教学谋划。它的合理运用

必须符合以下几个条件： 

3.1遵循竞技跆拳道技术的教学规律 

教学规律是教学过程必然存在的、稳定的内在客观事实,

当一种联系或关系具有必然性和稳定性的特征,称之为规律。[6]

竞技跆拳道技术教学规律包括动作技术形成的循序渐进规律和

特异性规律。动作技术形成的规律主要有认知定向阶段、联系

形成阶段和完善阶段,它是人们在长期的跆拳道教学实践中总

结出来,保障跆拳道技术教学活动顺利进行的经验。在初学阶段,

根据动作技能形成的规律,通过模仿、诱导和辅助性练习,使练

习者迅速地初步掌握动作技术。再通过不断的重复练习中改进

和提高动作技术,使学生较快地对动作形成动力定型。跆拳道技

术教学内容有先后顺序,这些内容都是相互联系又是相对独立

的,在难度和要求上都有不同的特征,这就形成了跆拳道技术教
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学内容的特异性规律。而跆拳道技术教学策略是建立在跆拳道

技术教学内容的特异性规律之上。在跆拳道技术中的前脚横踢

与旋风腿。旋风腿是双腿同时发力并以前脚掌为轴背转180度,

后脚离地绕到前脚,在后脚未着地时,前脚蹬地腾空向前踢出一

个横踢。在没有学习前脚横踢前,学习旋风腿是非常困难的,因

此必须遵循跆拳道技术教学内容的特异性规律。 

3.2符合跆拳道技术练习者的接受能力 

练习者的接受能力受其自身的知识基础、性别、身体素质

和心理素质的影响。每个人都是有差异的,这种差异是客观存在

的。在教学活动中,教师应认真分析他们之间的共同点和差异,

但并不是意味着教学活动被动地适应这些差异,而是要抓住共

同点,结合他们的差异,选择更为合适的教学方法和教学手段。

才能更有效地达到教学目的和完成教学任务,提高教师的教学

水平和教学质量。 

3.3充分利用教学条件 

教学条件包括外部条件、内部条件和教师自身条件。跆拳

道技术教学的外部条件主要是指参加比赛,通过比赛接触不同

的对手,运用相应的对策,不断地积累比赛经验,使练习者的技

战术得到全面的发展。同样,比赛也是检验教学质量最有效的

途径。 

内部条件是指跆拳道练习时所需的场地、器材和生化检测

设备。这是个高科技体育的时代,像那种凭着一股蛮劲死练的年

代,将是一去不复返。因此内部条件的好坏会直接影响到教学效

果,也是提高教学质量的重要因素之一。 

教师自身条件是指教师自身的专业特长、教学能力和教学

经验,是跆拳道技术教学的重要因素。在教学实践时,教师只有

充分发挥自身的能力,把所有的教学条件根据需要利用起来,把

教学方法和教学手段综合运用、优化组合,才能达到最优的教学

效果。 

4 跆拳道技术教学策略的运用 

4.1跆拳道技术教学策略的选择 

在教学过程中教师应对教学策略有较强的选择意识,做到

对一个具体的教学任务,在众多的教学方法中筛选出适合自己

情况和符合学生条件的教学策略。例：跆拳道技术中的后旋踢

的教学,如学生的跆拳道技术基础较差,可首先运用直观法、讲

授法和模仿法,使学生有初步的认识；然后利用分解教学法,把

完整动作合理地分成几个部分,按分解顺序逐步教学。在分解练

习到完整练习的过程中使学生掌握动作技术；再用重复练习法,

逐步形成动作技术定型,最后再提高动作技术的质量。若学生的

跆拳道技术基础比较扎实,也可直接采取完整教学法,通过整体

性练习来提高和巩固某个主要环节的技术。 

4.2跆拳道技术教学策略的优化 

在跆拳道技术教学实践中教学方法是多而广的,只采取某

种单一教学方法已经很难取得良好的教学效果,教师必须在遵

循跆拳道技术的教学规律和教学原则的前提下,多种教学方法

并用,不断调整实践,发挥其优势,克服其缺点,做到多种教学方

法优化组合,才能高效高质地完成教学任务,达到教学目的。 

5 建议 

在跆拳道技术教学中,根据其教学策略的基本依据并加以

灵活运用,因材施教,让学生了解跆拳道的实际意义,培养学生

的兴趣,加强练习,才能更好地提高学生的跆拳道技术水平和优

化跆拳道技术教学策略。 
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