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跆拳道兴趣班教学计划（组合3篇）

篇1：跆拳道兴趣班教学计划

         一.指导思想：

         跆拳道课程是学生以身体练习为主要手段，通过合理的、科学的体育锻炼过

程，达到增强体质、提高体育素养为主要目标。跆拳道的搏击性较强，能够培养人“礼义廉耻、

忍耐克己、百折不屈”的跆拳道精神，可使学生在行为规范和道德修养方面得到提高和发展。

         二.训练目标：

         1.培养对跆拳道运动的兴趣。

         2.全面提高身体素质和基本技术，掌握动作要领及其规范性。

         3.养成坚持不懈刻苦训练的精神和尊敬师长，谦虚有礼的良好品质。

         三.训练内容

         1.跆拳道的基本礼仪与精神

         2.基本步伐、基本腿法、品势训练

         3.组合腿法、专项力量练习

         4.脚靶练习，行进间组合腿法练习，反应靶练习，组合进攻动作练习。

         四.训练方法：

         1.一般以身体训练为主，将韧带拉开，并在协调速度与灵敏性素质方面打好

基础。

         2.在全面训练的基础上根据自身特点发展专项技战术，培养个人绝招技术，

稳步提高专项运动素质，提高专享理论水平，培养过硬的训练和比赛作风，逐步提高训练中独立

训练的能力。再保证恢复的前提下，适当有节奏的增加运动负荷。

         3.增加比赛和实战次数，训练负荷増至最大，突出个人绝招技术，以专项运

动素质训练为主，力争获得最佳专项成绩。

         五.训练时间：课外活动时间

         六.训练注意事项：
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         1、每次训练之前，做好充分的准备活动。

         2、训练时，注意自我保护，防止意外。

         3、量力而行，不要只求重量，不注意动作规范、练习次数和间歇时间。

         4、遵循循序渐进的原则，逐步加大训练难度和强度。

         七、成绩考核：

         （一）主要内容：

         1、技术部分（80％）2、学习态度（出勤率情况20％）

         （二）评分标准：

         1、技术部分满分80分。

         优秀：动作准确无误，有力度，熟练连贯

         良好：动作基本正确，有力度。

         及格：动作能独立完成，动作基本准确。

         不及格：不能将动作连贯完成，动作不准确。

         2、学习态度：

         （1）全勤率满分

         （2）每缺勤一次扣三分，缺勤六次及六次以上者将被取消考试资格。

篇2：跆拳道兴趣班教学计划

         为推动我校阳光体育活动的蓬勃开展，全面推进素质教育，丰富学生的校园

群体活动，增强我校学生的体质，带动我校学生积极开展健身锻炼，创建学校品牌特色项目，特

推荐开设武术套路、跆拳道特色班。武术套路、跆拳道在各类体育项目中是最容易上手，且危险

度最低的两个项目。它需要头手脚等的高度配合，既锻炼少年儿童的注意力集中能力又增强了孩

子左右脑的锻炼，不但有助于少年儿童的智力发展，而且武术套路、跆拳道最注重的就是礼仪和

品德。因此，除了能加强孩子的身体锻炼外，还能增强少年儿童礼仪道德的行为素质教育、建立

孩子的自信心，同时为学生提供展现自我的平台。

         1.训练负责人：xxx
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         2.运动员挑选方式：通过实际考察，运动员选拔主要集中2-4年级，家长能够

积极配合，有一定天赋的学生。

         3.跆拳道、武术套路兴趣班人数：15-20人

         4.训练费用：免费

         5.训练方式：集中训练

         6.训练时间：每周一次；由学校安排课余时间；每次训练时间45-60分钟。

         7.训练所需物品及器材由学生自费买取：武术表演服20套、跆拳道专用脚靶2

0个，跆拳道道服20套。

         8.训练内容：

         （一）武术套路：从基本腿法，基本拳法，基本步法，五步拳，少林棍，规

定刀等初级内容开始，逐步加深内容。（在训练中如需学习器械等内容，必须由教练全面负责安

排，只能上课时用，其他时间由教练统一保管。）

         （二）跆拳道：从跆拳道白带开始，逐步加深内容；以跆拳道品势及特技表

演技术为主要内容。

         9.训练场地：学校操场

         10．其他

         .外出表演节目编排：根据学生练习水平的实际情况编排节目，节目时间长短

不定（最少4分钟）。

         .凡参加各类型比赛，成绩荣誉归学校所拥有。

         11.十年树木，百年树人。加强少年儿童的体育锻炼，增强少年儿童体质，事

关国家的未来、民族的兴旺，少年强则国强，希望学校领导及各个班主任给予支持，把兴趣班开

设起来，并发展成我校的特色项目。

         跃龙武道负责人：xxx

         二0xx年.三月

篇3：跆拳道兴趣班教学计划

         一、训练对象
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         训练对象为4-14岁儿童

         二、训练目标

         以训练为基础提高儿童身体素质并有意识的避免训练疲劳，学会合理锻炼，

劳逸结合，提高克服困难的意志品质，克服不良心理，控制体重，发展专项素质，训练完善得意

技，提高技战术水平，发展稳定竞技状态，创造优异成绩。

         （一）德育目标

         通过对跆拳道精神、礼仪等德育知识的讲解，通过日常训练中规则的形成，

促使儿童形成道德意识、契约精神，使得儿童知礼懂礼、形成良好的人生观、世界观、价值观，

养成良好的行为习惯。

         （二）智育目标

         通过跆拳道使得儿童在思维上得到跟多的刺激，促进右脑发展，提升形象思

维和创造力。

         （三）技术目标

         熟练并掌握各种技术，注重练习击头技术以及转身技术，提供技术施展的速

度和力量。

         （四）身体素质目标

         提高各项身体素质，以体能训练带动身体发展，提高身体的柔韧性、灵活性

，增强速度、力量。

         （五）专项素质目标

         提高专项素质，包括力量、速度、耐力等，能在实战中长时间进行有效对抗

。

         （六）心理素质目标

         以积极的心态参与实战训练，适应身体对抗并消除实战中出现的所有不利现

象，积极调整不良心态。

         （七）技战术目标

         通过重复固定攻防训练，加强得意技术及击头技术的得分能力，熟练技术在

实战中的运用，并形成肌肉记忆和条件反射。
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         （八）战术目标

         用头脑实战，控制赛场节奏，合理运用战术技巧得分并压制对手，实战后及

时分析总结实战中不足，收集对手资料。

         三、训练时间

         请学员保证每周两次的正常课时训练，为3小时。我们的训练时间一般安排在

周六、周日两天，其他时间有不同形式的免费课程，欢迎各位小朋友参加。

         四、训练教练员

         Xxxxxxxxx

         五、分级别训练内容及课时安排

         跆拳道自白带至黑带共分为5颜色10级别，分别为白带(10级)、白黄带(9级)、

黄带(8级)、黄绿带(7级)、绿带(6级)、绿蓝带(5级)、蓝带(4级)、蓝红带(3级)、红带(2级)和红黑带

(1级)。级别之上尚有9个段位，分别为黑带一至九段，其中一至六段为实力段位，可凭借实力进

行考试获得，六段（不含）以上为荣誉段位，只授予对跆拳道发展、传播做出突出贡献的个人。

         各级别考级价格：

         白带升白黄带80元

         白黄带升黄带100元

         黄带升黄绿带120元

         黄绿带升绿带140元

         绿带升绿蓝带160元

         蓝带升蓝红带180元

         蓝红带升红带200元

         红带升红黑带220元

         黑带一段（红黑一品）960元

         黑带二段（红黑二品）1500元

         训练内容
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         1.柔韧、体能

         2.基本拳法（冲拳）

         3.太极

         4.抱膝跳

         5.钩踢，双飞

         6.拳卧撑

         7.合拳

         8.左右横踢击靶

         9.夹臂拳卧撑

         10.腿横踢击靶左

         11.步法腿法组合

         12.立卧撑跳转体

         13.360旋风踢

         14.跌扑翻滚

         15.腾空分腿双拍

         16.步法腿法拳法

         17.俯卧撑击掌

         18.指卧撑

         19.腾空后旋

         20.后旋等进行击
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