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跆拳道攻守技巧及戰術探討運用在化仁國小 

壹●研究動機 

 

我們很喜歡跆拳道，從一年級、二年級開始跟著教練練習、參加比賽，到現在已經獲得很多

獎牌、獎狀，希望藉由這次小論文的比賽，能夠了解更多戰術，探討戰術，能了解如何在跆

拳道比賽時的攻擊與防守時採用的戰術，進而達到訓練成效。 

 

貳●研究目的 

 

一、了解跆拳道品勢的動作脫穎而出。 

 

二、了解跆拳道對打比賽中的各式基本動作。 

 

三、了解對打的各式攻防戰術。 

 

叁●研究方法與流程 

 

一、研究方法 

 

(一) 參考相關書籍及文獻資料 。 

 

(二)觀看實際影片分析跆拳道品適與對練的技巧及訣竅。 

 

(三)訪問教練和黑帶的學長，吸收經驗，實際運用在比賽場上。 

 

二、研究流程 

 

 

肆●發現與結論 

 

以下就我們從相關書籍，參考文獻和實際觀看比賽後所了解的跆拳道品勢、跆拳道對打各式

戰術功用與我們在各大賽事所運用的技術介紹並統整歸納分析如下： 
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一、跆拳道品勢 

 

跆拳道品勢的評分標準分為技術正確性和表現度兩部分，總分為10分，如何在品勢拿到高

分？ 

 

 （一）技術正確性 

 

包含動作的細節和正確的平衡、速度、力量的運用，所以在進行比賽，首先要核心穩定以達

到平衡，其次出拳和伸腿等動作要有力量和速度，及動作的精準度。 

 

（二）表現度 

 

在比賽時要精熟動作及口訣，達到動作與動作之間的流暢性與節奏感，喊聲時要大聲有氣勢

，這樣在比賽時才能獲得高分。 

   

 二、跆拳道對打 

 

對打時常見的動作有旋踢、下壓、側踢、後踢及後旋。 

 

（一）旋踢 

 

抬膝蓋，跳起來換腳，接著再抬膝轉身，後踩，屁股轉向正前方，再抬膝蓋轉胯，將動作連

貫起來。 

 

（二）下壓 

 

跆拳「下壓」是指一種稱為「斧頭腳」或「下壓踢」的腿法，英文為Axe Kikck。 這種腿法

是將腳高高提起後，快速地以腳底向下擊打對方的頭部，就像斧頭劈砍一樣。 由於動作較

大且具備極高殺傷力，故又稱「下劈」。 

 

（三）側踢 

 

提膝將屈膝的大腿抬起至胸前，同時支撐腳以前腳掌為軸向外旋轉並轉動胯部；出腿以髖關

節為軸，將膝蓋伸直並將力量傳導至腳後跟，快速向直線方向踢出小腿；以及收腿落地，將

踢出的腿迅速回收到原位，恢復到實戰準備姿勢。  
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（四）後踢 

 

跆拳道對打後提的具體動作是指在比賽或訓練中，選手在攻擊或防守後，為了保持平衡、轉

換重心、或為下一個動作做準備而進行的提腿動作。 這類提腿動作在跆拳道中非常常見，

例如為了準備踢出下一腳、或者在躲避攻擊後迅速移動。 

 

（五）後旋 

 

藉由身體協調旋轉、以腰胯為軸心，利用蹬地和擰腰力量，以鞭打式弧線攻擊的腿法。 

 

 

 

圖一、旋踢動作示意圖 圖二、下壓動作示意圖 

  

圖三、側踢動作示意圖 圖四、後踢動作示意圖 
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圖五、後旋動作示意圖  

 

（六）對打時獲得高分的技巧 

 

1.發動攻擊時，用側踩被卡住，立即收腳補正拳。 

 

2.主動攻擊時，用左腳內掛被擋住，立即靠身，避免被抓近身。 

 

3.當近身時，頭部盡量靠在對方肩膀的位置，增加對方起腳內掛的難度。 

 

4.近身時，可以嘗試近身旋踢，若沒得分可以馬上補一腳內掛。 

 

5.近身時，不需浪費體力跟對手推擠，可以利用身體的左右擺動甩開對手，爭取空間後毫不

留情的起腳內掛得分。 

 

6.步伐要黏得很緊，始終保持著，隨時可以主動發動攻擊的機會。 

 

7.保持兩步以內必定出腳，讓比賽的主導權在自己手上。 

 

8.透過不斷的前踩給對方施加壓力，破壞對手平衡，製造得分機會。 

 

9.瞄準上端攻擊，能踢上端，絕不踢中端。 

 

10.靠身時，也可將手鑽到對方腋下，把對手端起來。 

 

11.進攻積極就能壓縮對手的攻擊機會，進攻消極就會增加對手的攻擊機會。 

 

12.不斷地碰撞加推踢，製造犯規與得分的機會。 
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13.前踩必須衝擊力十足，不斷地壓迫推擠對手，讓對手後退再持續追擊。 

 

14.追擊的過程中又必須保持距離，不能因為太黏而喪失出腳空間。 

 

小結：比賽中保持與對方的距離感和主動發動踢擊的頻率=得分力，破壞力加得分力才是你

的攻擊力，攻擊力加上心態、體能、技術，才能保證你的勝利。 

 

（七）如何以矮打高 

 

1.面對對手的身高優勢，可以防禦為主，搭配左右游移，靜靜等待屬於自己的機會到來。 

 

2.主動發動進攻上端轉前踩，將選手踩在地上。 

 

3.盡量近身內掛攻擊，若左右無法內掛得分，中間也可以踢一個上端得分。 

 

4.找機會衝進去之後一個大內掛。 

 

5.上端攻擊的關鍵在於柔軟度，只要柔軟度好，誰高誰矮？還不知道。 

 

小結：在面對真正的強敵時，要怎麼樣成功的矮打高？關鍵在於柔軟度及適時找機會進攻，

並保持雙方適當的距離感，加上不放棄的心態，才能以矮打高。 

 

三、訪問教練和學長 

 

（一）訪問教練 

 

1.品勢 

 

(1)在訓練品勢時，教練認為最重要的核心要素基本上需要肌力、爆發力及柔軟度，進階則是

動作的節奏及呼吸的配合。 

 

(2)很多學生在品勢比賽容易忽略細節，教練會把動作拆分，從分解到分段，最後再連貫整套 

品勢，提升動作精準度。 

 

(3)在訓練學生的品勢教練最常讓學生習慣在基本的練習喊出節奏，使其動作更加流暢並掌握

發力點。力量上會使用沙袋、彈力帶進行輔助，讓動作的張力提升。 

 

(4)教練認為帶學生比賽的過程要讓他們展現「穩定性」和「自信心」，這樣比賽的成績才會

提升。除了技術的訓練，內心的磨練也極其重要，不斷在訓練過程中減少失誤，並讓學生練
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習找出隊友的缺點，對動作瞭解深入的過程中，也能提升學生對動作的掌握程度，使其增加

穩定性。另外會搭配賽場模擬的訓練，提高學生對於比賽的抗壓性，間接增加自信心。 

 

2.對打 

 

(1)在對打訓練中，在技術上教練最重視對於距離及時間差的掌控，心態上教練最重視面對對

手能不怯場並有能力反應對手的各種進攻模式。 

 

(2)在提升速度與爆發力方面，教練會使用彈力帶進行輔助訓練，另外也會在模式踢擊上，利

用哨聲訓練學生的反應時間。 

 

(3)教練如何指導學生在對打中取得優勢，教練會使用最簡短的指令，讓學生快速接受並作出

反應；因中場休息的時間有限，太過攏長的指令會使學生來不及消化反應。另外在平時訓練

也會和學生磨合指令和動作的接受，增加比賽時的穩定度。 

 

（二）訪問學長 

1.學長 第一次參加跆拳道的比賽是一年級的時候，剛開始的時候覺得很緊張，那時候得到第

七名。 

 

2.學長印象最深刻的比賽是去年參加全國小學錦標賽時，打得最累最辛苦的比賽，還好得到

第一名，雖然很累但是很開心。 

 

3.品勢和對打項目，學長比較喜歡對打，因為可以做自己想要做的動作，然後也比較刺激。 

 

4.學長覺得體能、速度和戰術，學長比較重視體能，因為體能好，比賽時可以比較撐得比較

久，勝利的機會也會大增。 

 

5.學長在訓練爆發力的時候，會一直練衝刺，反應速度部分可以跟隊友面對面看誰的反應比

較快。 

 

6.學長認為每一場比賽都很緊張，怎麼調節呢？學長說不要管對手多強盡自己的力氣去打就

對了。 

 

7.如果比分落後的時候，學長說多打近身，給對方壓力，然後多補腳。 

 

8.學長給學弟學妹的建議是每場比賽盡自己的全力去打就好了。 
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伍●心得與反思 

一、陳芷琳 

 

我很開心我的跆拳道對打得到全國第一名，在比賽過程中，我有記住教練跟我說的，要一直

踢、連續踢、盡量把對方打倒，這樣才會一直得分。 

 

品勢部分，我因為側踢腳沒有踩穩，失敗被扣分，沒有用力，所以只得到全國第三名。下次

我會改進我的缺點，努力練習下盤穩定度，在側踢時腳步可以站穩，期待能夠雙料冠軍。 

 

二、林凱樂 

 

我很開心這次參加全國跆拳道品勢可以得到第一名，我有記住教練跟我說出拳抬腿要用力，

喊聲要大聲，腳步要站穩，把太極二章打得流暢，這樣就有機會得高分，我有做到教練要我

做的部分，所以我很開心。可是我在對打時，對手很強，在第一輪的時候就被淘汰了，下次

對打時我要加油，一直踢將旋踢的動作，換腳的動作，做得更快速，更強，這樣下次比賽時

能夠有更好的成績。 
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