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练跆拳道的好处有哪些？

医学博士麦克罗依先生指出练跆拳道有如下益处：

1、可刺激和开发练习者的速度、力量，灵敏耐力等身体素质。

2、可提高系统、呼吸循环系统机能以及系统的灵活性。

3、可克服自身的懒惰、消极、怯懦、畏惧等不良因素。

4、可培养坚韧果断，自信良好的意志品质，从而造就健康的身心。

5、 有利于发达有力的肌肉。

6、 培养活动力，郸城跆拳道班招生，培养应付任何难关的能力。

7、 培养方向转换的能力。

8、培养在一定空间使身体迅速的从一个地点移到另一个地点的活动能力。

9、使关节、肌肉及筋更加柔韧有节奏性。

10、发达末梢神经和视觉。

11、培养集中力，取消杂念。

12、学会移动身体的方法和技术。



跆拳道的方法

跆拳道不同的招式有不同的作用，接下来为大家介绍跆拳道的方法

1.锻炼腰部肌肉，赶走腰部的赘肉：两脚前后间隔一步距离，前腿脚尖向前，少儿跆拳道班招生，后脚
尖向外打开呈90度角。两脚掌用力，在两腿中间。

2.锻炼全身肌肉：双腿直立，一条腿向前与后腿相距两个肩宽的距离，脚尖向前，膝部弯曲近90度，后
腿脚尖向外打开约四十五度角，膝伸直，挺胸，肩部放平。双手握拳，一只手臂在胸前伸直，跆拳道班
招生策略，一只手臂弯曲，拳放在身体一侧。

3.锻炼腿部和跨部肌肉：一脚蹬地，双手攥圈置于胸前，另一腿提膝，小腿伸直，整条腿尽量往上伸过
头。然后放松，脚跟为发力点，用力向下劈。

4.锻炼手臂与腿部力量：双手手指用力并拢，拇指向内弯曲，形成手刀。两脚前后间隔一肩距离，前腿
稍弯曲，脚尖向前，后膝弯曲，脚尖向外打开呈90度角。

      学跆拳道的好处是可以帮助锻炼身体，让自己更懂礼，还能提高自身的自卫能力，寒假跆拳道
班招生，释放生活中的不良情绪。

       1、锻炼身体。人无论在哪个年龄差，都需要锻炼身体，这样才能有助于身体健康的有益成长
。而跆拳道动作中各种踢腿、拉伸以及配合的手臂动作，可以锻炼孩子的肌肉力量，肌腱、韧带、肌肉
的弹性也得以提高，从而锻炼身体的柔韧性和协调性。

       2、懂礼。在跆拳道中，“礼”是一种学问也是一种学习，尽管是比赛形式的运动项目，但是
从始至终，跆拳道都推崇“以礼始，以礼终”的尚武精神，讲究未曾学艺先学礼，未曾习武先习德。

       3、自卫能力。在跆拳道中会有技巧性的训练，通过不断的练习与实践，能够提shen自卫能力
，增加自信心，尤其是女性，能有助于应付复杂的社会环境。

       4、释放情绪。现在的人们生活压力都比较大，工作中的压力无法释放，可以通过跆拳道分散
注意力，通过肢体的练习去减轻sheng活与工作压力，宣泄情绪，调节心理平衡，保持良好心态面对生活
和工作。

少儿跆拳道班招生-郸城跆拳道班招生-山东三只小猴由山东三只小猴文化传媒有限公司提供。山东三只
小猴文化传媒有限公司（tz1288.com）为客户提供“艺术培训类学校招生，技术咨询，技术服务，技术推
广”等业务，公司拥有“三只小猴”等品牌，专注于软件代理等行业。欢迎来电垂询，联系人：刘仁新
。同时本公司（www.shufazsch.com）还是从事书法班招生策划，毛笔班招生策划，书法辅导班招生策划
的厂家，欢迎来电咨询。
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