
跆拳道被誉为“正人之道、育人之道。”吴
兴赏表示，跆拳道是一种外练技击格斗和内练
精神气质相结合的武道。学习跆拳道的好处
有哪些？且看看吴兴赏怎么介绍的。

跆拳道通过抬高、踢腿的动作，可锻炼侧
腰部和大腿内侧肌肉。跆拳道尤其深受女性
的喜爱，可以全面锻炼下腹和腰以及大腿，均
匀锻炼全身肌肉，使女性保持青春与美丽。练
跆拳道可以恢复女性分娩后下垂的腹部和腰，
以及大腿内侧的肌肉，对重新塑造健康身体和
均衡体形有与众不同的功效。

学习跆拳道，可以锻炼心理素质。克服
自卑、懒惰、胆小和挫折感等，从而提高自信

心、锻炼勇气和不服输的精神。培养坚韧果
断，自信良好的意志品质，从而造就健康的
身心。

在身体上，跆拳道可提高心血管系统、呼
吸循环系统机能以及中枢系统的灵活性。刺
激和开发练习者的速度、力量，灵敏耐力等身
体素质。

“礼仪、谦耻、忍耐、克已、百折不屈”的跆
拳道精神，对青少年身心的健康成长具有特
殊的教育意义。练习跆拳道能培训吃苦耐
劳、勇敢顽强的精神，克服练习者原先的惰性
及消极心态，从而达到战胜自我、超越自我的
人生境界。

练习跆拳道的好处

09
YUNDONGBAIKE运动百科

2015年8月9日星期日
编辑殷江霞 | 组版崔琛 | 校对刘洁

健康快乐周刊
善养性者，则治未病之病，是其义也。

——《备急千金要方》”
跆拳道：锻身炼心 健康自我

眼下健身运动越来越
流行了，武术健身运动也
受到众多健身爱好者的喜
欢。很多年轻人也纷纷尝
试这种运动，因为不仅能
练出好体形，还能防身
呢。提起武术健身运动，
不能不说说跆拳道。

“礼仪、谦耻、忍耐、克
已、百折不屈”是跆拳道的
精神。那么，练习跆拳道
有哪些好处呢？练习时要
注意些什么？市场星报记
者近日采访了省跆拳道协
会秘书长吴兴赏。

□记者 江锐
职业女性
形体锻炼五方法

不少职业女性知道自己的体形有缺陷，可是却挤不出
时间去进行形体锻炼，怎么办？以下的形体锻炼小方法你
若能坚持半年，身材自然就会变得挺拔多姿，不信你试试。

床上锻炼。想减肥的女性早上不要睡懒觉，可提前
15 分钟起床，然后在床上做仰卧起坐，仰卧举腿，侧卧抬
腿，俯卧抬腿两头起等有益腰、腹、臀、腿的锻炼。强度自
己控制，以精神焕发，不太累为宜。

心理锻炼。在床上练完后，不妨到镜子前照照，找找自
我感觉。这时你欣赏的是自己的身体而非服装。大凡对自
己身材自信的女士都喜欢在镜子前左顾右盼，增强自信心。

走路锻炼。走路人人都会，但掌握正确方法的人并不
多。无论你身材如何，出门走路都要讲究姿势的正确优
雅：挺胸、收腹、眼平视、不走八字步。开始阶段也许会觉
得累，但习惯后就会觉得这样做很好。

工间锻炼。伏案工作的女性，在工作间隙应多做伸展
练习，以保持体形的优美，同时能放松紧张的神经肌肉，获
得积极性休息。

家务锻炼。如果下班后要忙家务，那么你也可在做
家务中进行锻炼：尽量用双手取东西;不系围裙，又不让衣
服弄脏，这样你就能保持良好的身体姿势。晚上空闲时，
可做些俯卧撑;准备一副哑铃，做做弯举练习，以使你的
臂、肩、胸、背肌更加丰满而有弹性。或者练一套健美操，
使全身得到锻炼。节假日可同家人和朋友一起郊游、登
山、游泳、打球，使身心得到调节。

实习生 吴硕桢 记者 殷江霞

锻炼要效果好
找对你想要的运动

找对你想要的运动，运动才可以使我们的身体变得强
大和健康；可很多人认为只要是运动不论是什么运动都可
以使自己的身体变得年轻有活力，但事实却不是这样的。

众所周知，运动可以强身健体，但你又是否了解，每项
运动的独特技能？加拿大一项研究发现，要达到不同的健
身效果，应该选择有针对性的项目。

最好的抗衰老运动：跑步。跑步对人体的作用比较全
面，能锻炼人的心脏，增加机体的最大摄氧量。试验证明，坚
持跑步，可以调动体内抗氧化物质的积极性，从而起到抗衰
老的作用。

最好的减肥运动：游泳。减肥以手脚并用的有氧运动
效果最好，游泳就是最佳选择，消耗脂肪的同时，能让身材
保持匀称。

如果你的体力不错，也可以选择拳击、举重、爬山等较
为剧烈的运动，对消耗脂肪同样有效。

最好的健美运动：体操。不少青年男女追求健美的体
格和优美的身材，只要持之以恒进行健美操和体操运动，加
强平衡性和协调性的锻炼，就会收到明显效果。

最好的健脑运动：弹跳。有氧运动都有健脑的作用，尤
以弹跳运动最佳，可促进血液循环，给大脑充足的能量，还
能提高思维和想象能力。

最好的防近视运动：打乒乓球。打乒乓球时，眼睛以乒
乓球为目标，不停地远、近、上、下调节和运动，不断使睫状
肌放松和收缩，眼外肌也在不停收缩，大大促进了眼球组织
的血液供应和代谢，从而能起到有效预防近视的作用，青少
年不妨多打打乒乓球。 实习生 吴硕桢 记者 殷江霞

学习跆拳道的浪潮已经风靡全球，成为一
项老幼皆宜的运动，练习跆拳道不仅能强身健
体，还能让孩子启智明礼，对于女性来说，则能
够防身自卫，瘦身健美，增加自信。下面，就是
吴兴赏给初学者的一些意见和建议。

跆拳道的准备活动是为了使身体达到一
定体温与兴奋状态。一般来讲，天气较热时，
准备活动时间可短些，天冷时则相应延长，并
更要注意多穿些衣服保暖。人体在激烈运动
中最易受伤的大多是几个主要关节，如脖子的
颈关节，胳膊的肩、肘关节，腿的髋、膝、踝关节
以及连结上下肢躯干的腰椎等，应将这些关节
作为重点加以活动，以防发生损伤。

在巩固基本动作、不断提高专项素质、熟
练掌握多种技术动作及组合的前提下，通过进
攻、防守及防守反击的训练，逐渐培养攻防意
识，为进一步提高竞技水平做好准备。另外，
在此阶段还要注重战术意识的培养，在训练中
注重战术意识的培养与练习，对提高自身的技
术水平有很大的促进作用。

跆拳道步法的学习要强调重心的平稳移
动和快速、顺滑的落脚。跆拳道腿法的学习要
强调动作的合理性，即正确的动作过程，同时
加强腿法启动的隐蔽性和落脚的合理，准确的
说就是后脚启动带动身体发力，禁止前脚预摆
和落脚回到实战预备姿势。

练习跆拳道的要点

在学习跆拳道中，掌握跆拳道的技巧显得
很重要。

据吴兴赏介绍，跆拳道技术方法中主导地
位的是腿法，腿法技术在整体运用中约占3/4，
因为腿的长度和力量是人体最长最大的，其次
才是手。腿的技法有很多种形式，可高可低、
可近可远、可左可右、可直可屈、可转可旋，威
胁力极大，是实用制敌的有效方法。

跆拳道动作要领包括转身、旋转、踢腿连
贯进行，一气呵成，中间没有停顿；击打点应在
正前方，呈水平弧线；屈膝起退的旋转速度要

快；重心在原地旋转 360 度。后旋腿攻击的主
要部位有要额和胸部。

而在实战姿势时，身体要放松，两膝要微
屈，做标准实战姿势时，两腿不要站在一条直
线上，以便保持身体平衡，使身体时刻处于待
发状态侧向实战姿势。

腿法是跆拳道技术的本质，是跆拳道实战
中最常用、最有效的击打或防守动作。方法简
捷，刚直相向，少用躲闪防守法，不论是在比赛
时还是在实战中，跆拳道的进攻方法都是十分
简捷而实效的。

练习跆拳道的技巧


