
最新跆拳道考级论文(优秀5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。那么我们该如何写一
篇较为完美的范文呢？接下来小编就给大家介绍一下优秀的
范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

跆拳道考级论文篇一

作为一名跆拳道爱好者，蓝带考级是我们不可或缺的一步。
在我通过蓝带考试后，我深深感悟到了其中所蕴含的思想和
精神力量，这是一种持久的、始终如一的力量，让我在人生
的道路上得到了很多启示。今天，我想分享我的蓝带考级心
得体会，与大家一起探讨跆拳道真正的意义。

第一段，考前准备。蓝带考级并不是一项轻松的挑战，你需
要花费很多时间来准备它。完整的训练计划、良好的饮食和
充足的休息都是必须的。而最重要的是，你需要保持精神的
专注和充分的自信。这是我在考前的准备中最重要的事情。
不要让外在的压力和紧张消耗你的力量，要保持内心的平静
和专注。如果你能掌握这一点，考试的时候你就会自信满满，
发挥出最佳水平。

第二段，考试的流程。蓝带考试按照一定的流程进行，首先
是基本动作和形式练习。这一部分对于考生的技术水平和意
志力都是一项很大的考验。你需要完成各种类型的技术练习
和运动表现。如果你准备充分，基础动作和形式练习都不应
该成为你的难点。接着是实战，这是蓝带考试最关键的一环。
考官会让你和其他学员进行实战，这是考验你技术的呈现和
反应的速度。这个时候，你需要把之前所学的技术，毫不留
情地投入到战斗中。记住，不论是实战还是基础动作，你的
心情必须放松，注意力必须集中，这是你能否取得高分的关
键点。



第三段，考试后的分析。考试结束后，你需要回想一下自己
的表现，想想哪些方面表现得好，哪些方面还需要改进。考
试结果并不是最重要的，关键是你在整个考试中能否表现出
最佳的自我状态。如果你能把自己的发挥表现得淋漓尽致，
无论你是否通过考试，你都值得自我认可。这就是跆拳道的
真正意义：发扬个人的优点和才能，不断追求完美的自我。

第四段，考试结局。蓝带考试的最后一项是破板技术，这是
跆拳道的经典表现之一。你需要动用你平时的技术和力量去
打破木板，象征着你已经达到了一个更高的水平。当你击中
木板，会有强烈的成就感，这是无可比拟的。同时，这也是
你表现出自己技术和精神力量的时候。

第五段，考试后的思考。跆拳道蓝带考级不仅仅是一项体育
活动，更是一种文化精神的传承。深入理解跆拳道的意义，
它将成为你生命中无法磨灭的道德信仰。无论你是否通过考
试，跆拳道蓝带考级都会让你变得更强，更自信，更有动力
去挑战自己。这种信念也同样适用于我们生活中的方方面面，
让我们更加坚定地追求自己的梦想，实现更高的人生成就。

在跆拳道蓝带考级的过程中，我学会了很多。精神上的毅力
和内在的奋斗精神，这些品质将稳定我们的内在信念和坚定
的动力。只有在理解和运用这些核心价值观的同时，我们才
能成为真正合格的跆拳道爱好者。跆拳道不仅仅是一项体育
运动，更是一种强大的精神力量，通过蓝带考级，我对于这
一点有了更加深刻的体会，同时也对于自己这段路程的表现
感到骄傲。我想告诉大家，跆拳道不仅仅是一项有趣的运动，
更是一种生命体验，一种为梦想而奋斗的意志。让我们一起
把跆拳道的价值信仰传承下去，把它带给更多的人。

跆拳道考级论文篇二

尊敬的家长您好！



一、考前须知

1、认真填写报名表，并在报名截止日期之前写完并交到教练
手中。

2、凡是参加考试晋级活动的幼儿，必须着装专业【跆拳道】
服装。

3、所有参加考级的学员，在提交报名表时附加【三张蓝底一
寸照片】。

4、首次考试未通过的幼儿可在两周之内进行补考【时间由教
练通知】。

5、所有参加考试的学员均属中跆协跆拳道协会会员，由协会
颁发会员证和晋级证书（没有注册的可现在注册）。

6、在考试后一个月内公布结果并发放证书。

7、考生提前30分钟到场。

二、考试内容及顺序

1、上场—行礼—基本技术—体能—行礼—退场。

2、礼仪礼节、基本技术、身体素质、三个方面进行综合评定。

三、考试时间

1、报名截止日期；【2014年6月21号下午18：00】即日起报
名

2、考试时间为2014年6月28日【周六】上午10：00如有变动
提前电话通知。



四、报名方式

1、在教练处领取报名表。

五、考级费用

1、每名学员150元包括【考试费、级别证书费、道带费、跆
协一年会员费30元】

2、地点：城南名著鑫鑫教育中和镇

具体详情请咨询；李教练：***

2014年6月7日

跆拳道考级论文篇三

跆拳道是一项兼具攻防技巧和身体素质锻炼的运动项目，而
蓝带考级则是跆拳道爱好者们不断提升自己实力和技能水平
的必经之路。作为一名跆拳道爱好者，我最近经历了一次蓝
带考级的历程，深感其中的辛酸和收获。下面，我将从准备、
体验和反思三个方面谈谈自己的跆拳道蓝带考级经历，希望
能给广大跆拳道迷一些启示和参考。

第二段：准备

蓝带考级需要经历多项考核，包括基本技能、套路和实战等
方面，因此充分准备非常重要。在考级前的几个月，我按照
教练要求每周保证3次以上的训练量，加强了耐力、力量和反
应等力量训练，并认真学习了考核所需的各种技能和套路，
提高了自身的技能水平。此外，我还特意请教了高段位选手，
向他们请教各种技巧和经验，不断调整自己的心态和状态。

第三段：体验



考级当天是我和众多跆拳道爱好者们期待已久的日子，我的
紧张和兴奋情绪同样五味杂陈。在各种考核项目中，我尽可
能地发挥自己所学的所有技能，按照教练的要求有条不紊地
进行，虽然中途有些瑕疵，但最后得到了教练和考官们的认
可和肯定，成功通过了蓝带考级。这时，我的内心充满了喜
悦和满足，也对自己的实力和表现有了更深的认识和了解。

第四段：反思

虽然考级成功，但在整个考核过程中我也有很多不足之处，
也有很多值得改进的地方。比如我在考核中出现的几个小错
误，其实是由于我在实战训练中练习不够到位，没有完全掌
握各个技能的运用要领。此外，我在考核过程中还出现了一
些心理上的紧张和抖动，如果能更好地保持自己的心态和专
注度，也有可能发挥得更加出色。

第五段：总结

通过这次蓝带考级经历，我认识到自己的不足和不足之处，
在今后的训练中将更加努力锻炼和提高自身的技能水平，更
加注重实战能力的训练和夯实基本功的提升，同时也更加注
重心态和心理上的训练和调整。希望广大跆拳道爱好者们也
能从我的经验中获得一些启发和收获，为自己未来的训练生
涯打下坚实的基础。

跆拳道考级论文篇四

中国跆拳道协会 升级段、品考核内容（暂行）

九级

白黄带

4.基本手型拳法：弓步冲拳、马步冲拳



八级

黄

带

1.礼仪、礼节：系道带(背身整理道服、立正、行礼)2.品势：
太极一章

3基本步法: a.前滑步、后滑步(左右腿各二组、配合发声)

b.前交叉步、后交叉步(各二组、配合发声)4.基本功：马步
冲拳

5.基本技术:正踢、前踢、横踢（旋踢）、前踢接横踢 横踢
接横踢

6.体能测试：

a.俯卧撑

（男10个，女6个，儿童4个）b.仰卧起坐

（男15个，女8个，儿童6个）

c.快速左提膝腿10次，快速右提膝腿10次（支撑腿跳离地面）
7.考试：叠道服（两人一组）8.整理道服，退场。

七级

黄绿带

1.礼仪、礼节：背身整理道服、立正、行礼 2.品势：太极一
章、太极二章



3．基本功：弓步下格挡、中格挡、上格挡 4．拳法：直拳击
靶左右各3次

5．腿法：横踢、下劈、横踢接下劈、横踢接高位横踢

6． 体能测试：

（男20个，女10个,儿童8个）d.快速连续左右提膝腿（男20个，
女18个）

7． 整理道服，退场。

六级

绿

带

4．腿法：侧踢、横踢接侧踢、垫步下劈、滑步横踢

5．体能测试：

a.俯卧撑

（男拳10个，女夹臂5个，儿童3个）b.两头起

（男20个，女12个，儿童10个）c.立卧跳

（男15个，女10个，儿童6个）6．整理道服，退场。

五级

绿蓝带

1.礼仪、礼节:背身整理道服、立正、行礼 2．品势：太极四



章必考，太极一至三章中抽考一章 3.基本功：三七步双手刀
外格挡 4.腿法：双飞、横踢接双飞、5.体能测试：

a.抱膝跳

（男15个，女10个，儿童8个）

b.拳卧撑

（男15个，女5个，儿童6个）

c.快速转身左、右腿横踢脚靶各4次

（三人一组）

6．整理道服，退场。

四级

蓝

带

1.礼仪、礼节：背身整理道服、立正、行礼 2．品势：太极
五章必考，太极一至四章中抽考一章 3.腿法：后踢、横踢接
后踢 4．体能测试：

a．拳卧撑夹臂

（男15个，女8个，儿童6个）

b．俯卧撑跳

（男10个，女6个，儿童4个）



c．双腿连续转身高位横踢脚靶

（共10次）5.整理道服，退场。

三级

蓝红带

1.礼仪、礼节：背身整理道服、立正、行礼 2．品势：太极
六章必考，太极一至五章中抽考一章 3.腿法：360度横踢
（旋风踢）、横踢接旋风踢、三飞 4.体能测试：

a.卧撑夹臂

（男20个，女12个，儿童8个）

b．双腿腾空左右分腿拍脚

（男10个，女8个，儿童6个）5.整理道服，退场。

二级

红

带

3.腿法：后旋踢、旋风踢接后旋踢、横踢接后旋踢、原地腾
空后旋踢 5．体能测试：

a.俯卧撑击掌

（男8个,女5个,儿童3个）

b.双腿腾空向前双拍脚接分腿拍脚



（男5组，女4组，儿童3组）

c．指卧撑（五指）

（男8个，女4个，儿童2个）6.功力击破：二块木板（1cm厚）
高于自己身高10cm 7．实战：2分钟一回合 8.整理道服，退
场。

一级

红黑带

1.礼仪、礼节：背身整理道服、立正、行礼 2．品势：太极
八章必考，太极一至七章中抽考二章 3.腿法：横踢接旋风踢
接后旋踢、横踢接双飞接后踢 4．体能测试：

a．指卧撑（五指）

（男15个，女8个，儿童6个）

b．左右腿蹲起腾空交替前踢

（男10次，女5次，儿童4次）5.实战：3分钟一回合

6.功力击破：三块木板（1cm）

7.特技：（一种）高于自己身高20cm（跳、跃、旋转等）8.
整理道服，退场

附录 跆拳道行礼要求

面向对方直体站立，向前屈15度，头部前屈45度，此时两手
紧靠两腿，两脚跟并拢。训练时，进入体育馆后，以端正姿
势向国旗敬礼，然后按馆长、教练和长辈的顺序依次向他们



敬礼。训练者始终在肃静气氛中行动；妥善保管好自己的服
装及其他物品；运动过程中服装松开时，停止运动，转身背
向国旗、会旗和教练同伴整理，整理好后再转回原来方向。

2道带颜色的意义

白带

没有色彩，代表练习者没有任何跆拳道的知识，一切从零开
始。

黄带 大地的颜色，代表就象植物在泥土中生根发芽一样，练
习者在这个阶段要打好跆拳道的基础。

绿带 植物的颜色，代表练习者的跆拳道技术开始枝繁叶茂。

蓝带 天空的颜色，代表随着不断的训练，练习者的跆拳道技
术逐步成熟，就象大树一直向着天空生长。

红带 危险的颜色，代表练习者要注重自我控制和阻吓对手。

4把道裤铺平，从中间折一下

5松紧带那边在上，放在和上衣袖子平齐的地方 6按道裤的宽
度把上衣向里折

7上衣下摆向上叠一下（和裤子下面齐）8对折 9再对折

10用道带把叠好的道服系好

将道裤横向摆放与叠好的袖子平齐亦可

跆拳道考级论文篇五

第一段：引言（150字）



跆拳道是一项优秀的体育运动，它不仅可以锻炼身体，还可
以提高人们的自我保护能力和意志品质。而跆拳道蓝带考级
是跆拳道爱好者提高自己的一个重要步骤，参加蓝带考级，
需要跆拳道爱好者具备一定的技能和实战能力。在考级过程
中，我从中学到了很多，让我有了更深的体验和理解。

第二段：备考阶段（250字）

为了参加蓝带考级，我开始了漫长的备考阶段。在这个阶段，
我不仅要提高自己的技术实力，还需要提升自己的心理承受
能力。为此，我每天都进行跆拳道训练，并且在私人时间里
进行额外的训练。同时，我学习不同的技术、招式和策略，
避免单一的打法和技巧。在备考阶段，我也深刻体会到跆拳
道不仅仅是一项运动，它需要悟性和毅力。

第三段：考级流程（250字）

蓝带考级分为三个部分，分别是基本技术展示、实战演示和
技术应用。基本技术展示是对个人基本技能的测试，实战演
示是对于跆拳道实战能力的考量，最后的技术应用则是对于
如何使用技能进行对抗的测试。在这个过程中，我感受到了
自己的技能程度和实战能力得到了提升，同时也发现了自己
技术的不足之处。考核过程中，总是不能松懈，每一次都需
要向自己的最高标准发起挑战。

第四段：考级心得（300字）

蓝带考级过程让我自我提高了不少，也深刻地认识到了自己
的困难。当然，考级也有许多需要注意的细节。例如穿着要
规范，保持干净整洁，听从裁判的安排，充分的准备和放松
心态等等。在考试结束后，考官还会给出自己的评级，根据
结果可以看出自己的优点和不足，并在后续的训练中加以纠
正和改进。



第五段：结论（250字）

蓝带考级的过程不仅是对于技术的考验，更是对于个人的能
力和毅力的考验，也是一个自我认识的过程。在考级结束后，
我非常感慨，跆拳道这项运动让我们在训练中对身体、思维、
情感、意志各个方面的综合能力都进行了训练。因此，我将
继续坚持跆拳道的训练，并不断超越自我，提升自己的能力，
这也是我一直身体力行的跆拳道的精神所在。


