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在沈城，跆拳道运动在青少年中的热度非常高。究其原因，练习跆拳道不仅可以让孩子增强身体素质、
锻炼毅力，其倡导的“以礼始，以礼终”还能潜移默化地让孩子懂礼貌、重礼仪。辽宁还走出了跆拳道奥运冠
军郑姝音，也对该运动有很好的推动作用。所以，跆拳道运动在沈城青少年中的关注度和普及度都非常高。

那么面对如此高热度的跆拳道运动，如何辨别良莠不齐的道馆、培训机构？如何判断自家孩子是不是有
望成为专业运动员？孩子练跆拳道又有哪些问题需要格外注意？

本期《家长课堂》记者采访了沈阳市体校跆拳道队主教练姚轶群，为家长们答疑解惑。
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跆拳道项目热度高 参加比赛门道儿多

如何兼顾训练与学习？
与民间火热形成巨大反差的是，沈阳跆拳

道专业队的选材却很难。因为很多家长会比
较犹豫，怕孩子吃苦，更担心孩子将来出不了
成绩就没有出路了。说到这，姚教练解释说：

“其实现在很多家长走进了误区，觉得孩子到
体校就放弃学习了，现在的体校不是这样的，
文化课和正常的学校是一样的。”据了解，沈阳
市跆拳道项目自 2016 年重新组队后，已成为优
势项目，近几年来先后涌现出多位年轻运动员
在全国级、省级比赛中屡获佳绩。

“可以说我们的招生是不难的，但是难在怎
么留住优秀的苗子，不少好苗子练到一半家长可
能就放弃了。其实很多学校都有特招，走体育这
条路不耽误孩子上大学。”姚教练的经历，也是很

多基层教练所面临的实际困难。
实际上，跆拳道运动是一项结合技术斗智斗

勇的运动，高水平运动员要拥有非常灵活的头脑
和出色的心理素质。以这次比赛参赛队员为例，
13岁的李佳祺就是一名“学霸”型选手。记者通
过观看他的两场比赛，他的特点并不是身体素质
有多好，而是他比赛中的冷静和分析的能力出
众，即便在落后的时候，也能冷静的抓住对手的
失误和漏洞，最终获得了他所在组别的冠军。

李佳祺告诉记者，他在班级一直都是前三
名，从来不参加补课班，每周至少两次跆拳道训
练，是发自内心的喜欢跆拳道这项运动。虽然并
没有成为一名运动员的打算，但是跆拳道特长生
让他会多一种考大学的选择。
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辽沈晚报记者 王冠楠

怎么选跆拳道
培训机构？

为什么跆拳道越来越受
到家长和孩子的喜欢呢？首
先就是这项运动看起来就比
较帅气。姚轶群教练介绍，跆
拳道是一项风靡全世界的格
斗技击运动，也是奥运会的正
式比赛项目。练习跆拳道不
仅能强身健体，还能让孩子启
智明礼，“以礼始，以礼终”的
崇礼精神让孩子养成尊师重
道、讲究守信、见义勇为的情
操。

随着练习跆拳道的孩子
越来越多，跆拳道培训机构在
沈阳的密集程度也是越来越
高。姚教练告诉记者，现在沈
阳市大大小小的跆拳道培训
机构加起来至少有一千家。

培训机构的快速增长也
存在着良莠不齐的问题，选择
哪家培训机构成为不少家长
头疼的问题。对此，姚教练支
招儿说：“要看教练是不是持
证上岗，看培训机构有没有相
关资质，要给孩子上运动保
险。”另外，还要注意是不是为
孩子提供与外界交流和比赛
的机会，如果一直关起门来训
练，就没法知道孩子的真实训
练水平。

“最重要的是培养孩子的
兴趣，先就近选择就可以，让
孩子先喜欢上这项运动。”姚
教练介绍说，选择培训机构的
时候，不用盲目地追求名牌效
应，让孩子先参与到这项运动
之中才是最重要的。而且小
孩在刚练跆拳道的时候，也不
用盲目追求孩子腿能踢多高，
更重要的是锻炼孩子的整体
运动能力。

参与跆拳道运动的青少年基数庞大，这是跆
拳道普及对于项目发展的一个好处，但是一项运
动作为爱好和走进专业队，两者要求的标准相差
巨大。姚教练告诉记者，现在沈阳市体校跆拳道
队一共有52名队员。相比男队员来说，跆拳道的
女队员选材更难。虽然辽宁出了跆拳道奥运冠军
郑姝音，但是女孩子的家长愿意让孩子走专业的
还是少。

那么，跆拳道项目专业队有哪些最基本的选
材标准呢？“首先就是身材，除了要有身高，身材比
例必须好，腿的比例要长；其次是身体的协调性要
好，还有就是爆发力要好。”姚轶群教练介绍说，其
实这些标准也不是绝对的，比如腿短一些的孩子，
如果综合能力特别突出，也是很有希望的。教练

会根据孩子的身材和技术特点，制定适合这个孩
子的技战术。

姚教练还特别强调说，如果有道馆的教练跟
四五岁孩子的家长说，小孩以后练跆拳道会达到
很高水平，他希望家长别高兴得太早，因为对于跆
拳道项目来说，大概要等到十岁才能判断这个孩
子是不是可以走专业的好苗子。而在低年龄段的
训练，要注重对于基本功的训练。

多大年纪是进行跆拳道专业训练的黄金年龄
呢？姚教练介绍说：“不排除一些天赋非常好的运动
员，或者是之前有其他运动项目基础，年龄比较大了才
练跆拳道项目，最后也练出了好成绩。但是一般孩子
进入市体校的年龄要在11、12岁左右，不能再晚了。”

误区一：四五岁就被看出是好苗子

近日，沈阳市第三
届市民运动会暨沈阳市
第十五届运动会少年组
跆拳道比赛，在市体育运
动学校举行。比赛分设
区县组和苗子组两个竞
赛组别。其中苗子组比
赛则由35家俱乐部、道
馆的 277名运动员同场
竞技。充满气势的叫喊
声、一次次漂亮的回旋
踢、快节奏的攻防转换
……记者在比赛现场感
受，虽然是少年组的赛
事，但比赛的激烈程度和
观赏性都非常高。

沈阳市竞赛训练管
理中心主任郑军向记者
介绍，目前，沈阳跆拳道
俱乐部、道馆超过一千
家，在训人数较多，尤其
是参与跆拳道运动的青
少年非常多。体教结合
与社会化发展让跆拳道
成为沈阳体育重竞技项
目中群众基础最好的项
目。

现在，还有一些家长对于跆拳道项目的认知
有一些误区，认为只要是平时训练就够，参加比赛
没有什么用。其实，跆拳道是对抗项目，一定要参
加比赛，才能更好地提高孩子的水平，更有利于孩
子全面素质的提高。姚教练介绍说：“小孩参加比
赛可以提高多方面素质，才能知道自己的真实水
平，以赛代练，更好的取长补短。而且参加比赛的
过程，也会让孩子更加热爱这项运动。”

而对于低年龄的跆拳道比赛，比的是品势，不
需要实战。小选手们在比赛中矫健的身手和充满
气势的呐喊，展现出跆拳道项目的礼仪和精气神
儿。“品势有基本技术，比如腿法能看出孩子的基
本功，手脚配合也能看出孩子的灵活性、协调性。”
姚教练说道。

不过，姚教练特别强调说，家长在选择比赛的
时候，也要注意甄别。如果是几乎所有参赛孩子
都能获得名次、奖状的比赛，那么参赛的意义就很
小了。要尽量选择对孩子锻炼价值大的比赛参
加，尤其是官方举办的赛事。

例如，沈阳市近几年开始举办苗子赛，这次的
赛事更是纳入沈阳市第三届市民运动会暨沈阳市
第十五届运动，是沈阳市级别最高跆拳道赛事。
比赛扩大了各级教练员的选拔范围，逐渐形成良
好的培训、选拔、输送运动员的梯队建设。而对于
跆拳道少年来说，在锻炼身体的同时，如果能代表
沈阳拿下荣誉，甚至能把跆拳道发展成一项上大
学的“敲门砖”，都将为孩子提供多一种发展的选
择。

误区二：只练动作不参加比赛


