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《跆拳道自卫防身术》

前言

据资料显示，近年来，暴力犯罪的人数有逐年增加的趋势。在越来越多的犯罪案件中，不乏暴力犯罪
故意杀人、掳人勒索、抢夺、恐吓取财、强暴等等。很多的犯罪事件往往只因一些很小的纠纷或是金
钱上的问题，却发生令人遗憾的事件。日常生活中最容易发生的暴力犯罪，不外乎是在街头、偏僻之
地遭遇抢劫，或是女性遭遇色狼之类的事件。这些都只是常见的意外，但谁也无法预知在何时何地会
遭遇到怎样的危机，此时，“自卫防身术”即可帮助你尽快脱离危险，远离伤害。跆拳道以腿势迅猛
、动作干净利落等特点，在众多的自卫防身功夫中脱颖而出。跆拳道是人们把人类生存的本能意识通
过肢体动作有力地表现出来，其所有动作都是以自身的防卫本能作为基础，从防御动作发展到进攻形
态。所谓跆（TAE），意为脚踢、摔、撞；拳（KWON），以拳头打击；道（DO），是一种艺术方
法。可以说，跆拳道是一种拳与脚的搏击艺术。韩国人认为：修炼跆拳道，可以使人具备一定的反应
力、判断力、统率力，并可以使人自信、自主、自立。经过正规跆拳道训练的人，无论在心理上和生
理上都具备相当高的防卫能力，例如在一般站立情况下，就可以突然发动腿部攻击，运用各种蹴技打
击对手。跆拳道在进攻时多采用快速连贯的组合腿法打击对手，尤其善用腾空腿击与旋转腿击高难度
腿法，速度极快、命中率高、杀伤力强，使敌人防不胜防。跆拳道运动紧张、激烈、对抗性极强，通
过攻防练习不仅能提高人在速度、反应、灵敏、力量等方面的能力，还能增强人体的抗击打能力和防
身自卫的能力。国际著名跆拳道教练结合多年的实践经验，总结出来的一套专门用于防身自卫的跆拳
道技法，以难度低、实用性强为最主要特点。让你在与歹徒实战时，能够灵活运用跆拳道的步法保持
距离，让腿法、拳、手刀、肘法、膝法等跆拳道技击方法充分发挥。多种“武器”的结合运用，让你
在遭遇危险时，使自己避免受到伤害。
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内容概要

跆拳道，奥运会正式比赛项目，这项“无武装”的自卫防身术，变化莫测、灵活精美的腿技，简练、
直接、威猛、实用的技术动作，吸引了无数的武术爱好者。《跆拳道自卫防身术》为您展示50招赘权
威、最实用的跆拳道自卫防身术，助您在最有效的距离内，以最快的速度，给予对方最有力的一击！
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书籍目录

PART 1 跆拳道，迅猛高效的自卫防身术  一、现代跆拳道的特点及其防身健体之效  二、跆拳道防身术
的原则PART 2 跆拳道防身术的精髓——人体要害部位攻防技巧  一、人体攻击度最强的部位  二、人体
最脆弱的要害部位PART 3 跆拳道防身术的实用技巧  一、跆拳道的基本技术动作    (一)跆拳道的基本手
型、手法    (二)跆拳道的基本踢法  二、简易二十篇——最易学习的跆拳道防身术    1.快招刺眼  2.倒地
反击  3.掰指脱敌  4.先下后上    5.锁颈喉的反击  6.双格前踢  7.掌盖面部  8.格挡盖面    9.肘击  10.后蹲坐 
11.托肘擒拿  12.金腕脱开    13.双手扣压  14.转身右捶拳  15.金蝉脱壳  16.千斤一挡    17.推踢  18.白蛇吐信 
19.示敌以弱  20.先斩后奏  三、提高二十篇——实用跆拳道防身术    1.双手托天  2.拍点击  3.上下合击  4.
盖掌外摆腿    5.背肘连击  6.手刀击喉  7.挟锁双臂  8.旋风肘击    9.双峰贯耳  10.闪身打穴  11.单手锁腕  12.
折腕反肘    13.格挡反关节  14.直拳击肋  15.交叉侧踢  16.侧踢腋下    17.横扫千军  18.连消带打  19.四两拨
千斤  20.雨伞攻防  四、简易二十篇——力量与速度的结合    1.防守反击  2.左右开弓  3.虎口脱险  4.摆腿
后踢    5.手格脚踢  6.后踢胸腹  7.锁喉绊腿  8.右脚二连踢    9.右拳快击  10.组合拳PART 4   一、柔韧性练
习  二、力量练习  三、速度练习
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章节摘录

插图：正拳正拳即冲拳，也称直拳，在跆拳道比赛中经常使用。冲拳握法自然，出拳很有力，常用于
对面部及下颌做上段攻击；对胸部及腹部做中段攻击；对下腹部、下肋部及下身做下段攻击。此外，
正拳也可以在对方攻来时施以防御性的自卫，还可以用来主动攻击对方手和脚的肌肉、关节等，以抑
制对手攻势。钩拳握法和正拳一样。使用食指和中指关节根部的突出部分攻击。锤拳锤拳握法同正拳
一样，是品势跆拳道中主要运用的拳法，使用小指侧的柔软部位击打。在使用锤拳时，站成准备势，
将打击臂的拳头靠近另一侧的肩，肘弯曲，像挥锤一样挥拳，直到肘伸直。这种有力的打击用于攻击
头顶、脸、肩、胸、体侧和双臂。指拳有食指从正拳型中凸出的食指拳和中指从正拳型中凸出的中指
拳两种，使用突出的指关节击打对手人中、太阳穴、两肋、腹部等部位，效果显著。在表演时也可使
用大拇指。熊掌握法是除拇指以外的4根手指伸开来，但是全部手指在第二关节处弯曲，拇指和食指
之间要稍微打开。实战中多用掌跟击打对手面部和下颌。
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编辑推荐

《跆拳道自卫防身术》教您最权威、最实用、最有效的跆拳遒自卫防身格斗术在最有效的距意内，以
最快的速度，给予对万最有力的一击头部、手、肘韶、膝盖、脚⋯⋯谨记身体中攻击力度最强响部位
。积极应对、抢夺先机的关键鼠蹊部、锁骨、肘部、膝盖、胫胃、手指⋯⋯人体最脆弱的要害部位，
攻打敌人薄弱之处，同时自我防护柔韧练习，力量练习。速度练习身体素质训练，提升跆拳道防身技
能简易防身二十招——最易学习跆拳道防身技巧实效自卫二十招——最实用响跆拳道防身格斗术超强
攻防十招——力量与速度的结合
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精彩短评

1、比较实用，用于自保的话，还是不太够用，毕竟有的人力量太弱
2、女孩子看看有好处，简单实用，但愿别用上~
3、学习跆拳道增强意志力
4、不错，挺实用的，适合女孩子，不错
5、还有图，挺实用的
6、光盘总卡机
7、还可以啦~呵呵。
8、光碟也非常好用，讲解清晰
9、适合女生用
10、内容虽然少，但精且实用，内容上如果再丰富一些就更好了~
11、不错，很实用，多学点总是没有错的
12、这本书给俺同事捎的他赶脚很值有图有真相
13、不错，挺好的，适合女孩子
14、书很不错，适合初学者或是女生，想对这方面有了解的人看，是彩页另外加送光盘一张，都不错
的
15、书的质量很好，一步一步照着学非常容易懂，关键在于坚持
16、不是想象中怎么有用，书的内容还可以！发觉书的作用不如里面的DVD大
17、书的质量不错还有光盘
18、旧货，放多长时间了，还好外面有包装纸
19、关于《防身术》这本书的评价
20、都是些自卫术，比较适合女孩子用，但想学跆拳道的，建议不要买，没什么用。
21、看得懂讲解清楚很实用
22、值得购买哦，内容挺详细的。
23、感觉书的内容不是很丰富，不是自己想要的！！有些遗憾。不过书的质量很好。
24、招数很巧妙，但没有足够大的力量和柔韧性就达不到创伤对方保护自己的效果，反而招来更大的
伤害。建议要有一定武术基础才能用。
25、光盘只有书上的一部分。。。详细一点更好。。。。
26、DVD学跆拳道防身术
27、买此书，学武术。锻炼身体，强身健体，。
28、有用，有视频讲的满详细的
29、有光盘，挺不错的
30、内容比较单一，而且很容易脱页
31、这本书还可以，适合女子防身，但是要真正的学跆拳道，就差了一点。光碟里的内容不错，挺详
细的。
32、很多图解说明哦
33、全书是简介。最关键的还是光盘上的内容。真实的教每一个动作。简单易学。整本书还是不错的
。就是下单到发货的时间拖得太长，3-4天呢。
34、以点求用都没有，浪费表情。自卫防身术。一点进功能力都没有 谁会有这么倒霉经常被人擒住啊
。体能和进攻能力都没有。
35、跆拳道自卫防身术（附DVD光盘1张）
36、还没的来得急品味
37、买书带碟，超值。
38、里面是彩图，纸张很好，即使没有接触过跆拳道的人也能很快学会，很有帮助，我很喜欢，支持
亚马逊！
39、书刚收到，浏览了一遍感觉还可以，女生可以买来学学，挺使用的。不过书上的图有点抽象，有
些细节没描述清楚。
40、女孩子可以看看，挺好用的就是要快，准，狠
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41、开始以为要有比较高的基础水平才用得上，不过看了之后觉得普通人也蛮实用的。质量很好。内
容也不错，比较给力的。
42、很有用，作为活动奖品
43、这本书要多看几遍，多练才有用
44、包装保护的很好，但是里面的cd包装是烂得。
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