跆拳道白带学员训练计划

	

	一.拳法
	内容： 一冲拳 、 两冲拳 、 三冲拳

数量： 一组/10拳    每天各三组/配合发音

要求： 两拳抱于腰间，两腿分开于肩同宽，抬头挺胸，两眼目视前方，出拳迅      速有力。

	二.格挡
	内容： 上格挡 、 中格挡 、 下格挡

数量： 一组/10个    每天各三组/配合发音

要求： 两腿分开于肩同宽，上、中、下格挡应左、右手交替格挡，两眼目视前方，格挡迅速有力。下格挡位置左手放在肩膀右手放在腰间，下格挡左少放在肩膀右手伸直微微弯曲，内格挡左手伸直，右手放在后边左耳朵👂后方，手向外翻。

	三.踢腿
	内容： 正踢腿 、 里合腿 、 外摆腿

数量： 一组/10腿（左右腿交替踢腿）    每天各三组/配合发音

要求： 两拳抱于腰间，踢腿时上体、下腿、上腿保持正直，头部不准乱动，两眼目视前方，踢腿、收腿、上步要配合好，踢腿迅速有力，踢腿高度必须要超过自身腰部以上。

	四.步伐
	内容： 前滑步 、 后滑步 、 跳换势

数量： 一组/10个（前滑步和后滑步合一起，一前一后算一个）（跳换势一左一右算一个）          每天各五组

要求： 格斗势准备，两腿前后分开，两眼目视前方，快速向前或向后滑动步伐，跳换势时要两脚尖落地，迅速左右换势，落地要轻。

	五.腿法
	内容： 前踢 、 推踢

数量： 一组/10腿（左右腿交替踢腿）    每天各三组/配合发音

要求： 格斗势准备，两腿前后分开，两眼目视前方，前踢时提膝要超过腰部，脚尖伸直向下，迅速向上踢出，不准勾脚。 推踢时提膝要超过腰部，脚尖向上勾，迅速向正前方蹬出。

	六.品势
	内容： 太极一章

数量： 每天3遍      

要求：动作到位，迅速有力，分清左右，最后一拳要发音，起势和收势在同一个位置。

	七.体能
	内容： 高抬腿 、 俯卧撑 、 仰卧起坐

数量： 高抬腿50个  俯卧撑30个  仰卧起坐30个



	上课不足
	教学方面问题不大学生学点还算认真，主要在于学生的跆拳道观念不强，义教课没必要，再者是场地，教学设备，一些教学服装鞋方面



