跆拳道社案例

重庆幼儿师范高等专科学校跆拳道社：  

      跆拳道是一项集健身，实战，表演，修心于一体的运动，我校跆拳道社以“礼义廉耻，克己忍耐，百折不屈”十二字跆拳道精神为原动力以跆拳道宣言为行为准则，不乱用跆拳道，做一个有武德的人。跆拳道社奉行团结，自强，进取，发展互助的原则，以丰富学生课余文化生活为己任，促进我校学生德，智，体全方面发展，为同学们构建一个挑战自我，超越极限，强身健体的平台，并且要唤起同学们的激情，让他们更好的发挥其自身的主观能动性。而跆拳道最明显的特点是“以礼始，以礼终”。作为一个人，爱家、爱社会、爱祖国都是本分。说起来抽象，实际上很简单，比如向国旗鞠躬，就是热爱祖国的表现。习惯了这样的仪式，这种精神就逐渐转化为人的情感基础，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，并且悟出做人的道理。

所以，在训练的时候，同学们有很多原本不好的习惯社长跟指导老师都会在上课时纠正，比如，脚靶不许扔，要轻轻放在属于它的地方，让他们给老师鞠躬，给小伙伴敬礼……一开始他们觉得好玩，可慢慢地会把这些习惯带到生活中，渗透到血液里，就形成一个人的礼仪修养了。这些都是培养他们对跆拳道运动的兴趣，全面提高了身体素质和基本技术，与动作的规范。

一、礼仪，就在每一个细节里。  

场景一：   

    训练场地外，一群社团成员一路嬉笑打闹地跑下楼梯，突然发现教练站在眼前，马上停下，两脚并拢，左手放在小腹处，行了一个标准的鞠躬礼，大声问候：“教练好！”    

场景二：    

开始训练前，同学们列队向国旗、道旗鞠躬敬礼，再向教练敬礼。训练结束时，整理好道服后，再次郑重地向国旗、道旗鞠躬，教练和学员相互行礼，学员大声跟教练道别，鞠躬退出。

场景三：    

训练开始后不久，一个迟到的同学匆匆忙忙跑进来，站到队列里开始训练。教练走到他的身边：“为什么没有跟教练行礼打招呼就直接入列了？到旁边去做20个深蹲！” 

以上几个小片段就是告诉我们，遇到师长要主动问好，要尊敬师长和同学，要注重时间观念，这都是做人做事最基本的品质。

二、大喊，让学员自信起来。   

场景一：    

    面对教练的示范，一个学员面露难色，动作也变得犹犹豫豫。教练一边纠正动作，一边“哈！哈！”地大喊，每一次学员踢出一脚，教练就叫一声好，一次次，学员的脸上越来越从容自信，腿上越来越有劲！    

场景二：    

“嗨”、“哈”，随着一个个动作有力地打出，同学们的嘴里同时响亮地喊出这样的声音。整齐有力的动作加上整齐有力的声音，使人有一种被震慑住的感觉。

跆拳道不论是初练，还是高水平修炼，都十分强调自信心。练习过程中一旦遇上难关，教练都会鼓励学员要自信，相信自己一定能克服困难，一次比一次做得更好。这会激励学员成为一个强而有力的人，培养学员勇往直前的精神。    

另外，我们之所以让同学们在训练中大声喊出来，也是让他更有自信。有很多同学在遇到上台演讲或是发言都会感到紧张害怕声音小，但在这里，大喊不仅能刺激他迅速进入兴奋状态，而且还能让自己凝神壮胆，充满自信。要让他们正视自己的不足，要让他们全身充满斗志。    
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三、进攻，忍耐，打磨意志。 

场景一：    

“动作要有力，要学会主动进攻，不能一味躲避、退让。”这是训练中教练一再向同学们强调的。同学们也在教练的一次次提醒中，进攻更加主动，踢腿更加有力。

进攻训练是为了让同学们知道，不管是跆拳道训练还是生活学习上的事情，只要敢于尝试，勇敢面对，相信胜利就在不远处等待着你。
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