《跆拳道品势太极四章》学习指南
学习目标：

通过学习跆拳道品势太极四章培养学生们的协调能力、锻炼学生们的毅力，与此同时提高学生们的身体素质。

二、学习步骤：
活动1：准备部分：跟随视频进行热身活动

左右腿交替提膝
开合跳
活动2：基本部分：跟随视频进行练习

（1）行走步  （2）弓步  （3）三七步  （4）三七步双手刀  （5）弓步燕子手刀
（6）弓步翻背拳    （7）三七步双手刀＋弓步贯掌练习

（8）弓步燕子手刀＋前踢冲拳练习    （9）侧踢＋侧踢＋三七步双手刀练习

（10）三七步外格挡＋前踢落回原地内格挡练习    （11）燕子手刀＋前踢翻背拳练习
（12）左内格挡两次冲拳＋右内格挡两次冲拳练习   （13）跆拳道品势太极四章完整练习
活动3：放松拉伸：跟随视频进行放松拉伸

蝴蝶拉伸
活动4：拓展练习：跟随视频中的教师示范进行练习 

左右腿交替提膝练习

开合跳练习
三、锻炼要求及注意事项：
1.穿舒适的运动服和运动鞋，选择无安全隐患的环境下练习
2.充分做好热身活动和放松拉伸，防止运动损伤和乳酸堆积现象的出现
3练习内容有一定强度，在练习时，如感觉身体不适，请立即停止练习！
