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攸县跆拳道协会升级考核内容

九级（白黄带）

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（20分）

基本礼仪：系腰带、叠道服（20分）

基本动作：平行步冲拳、下格挡、中格挡、上格挡、（20分）

基本腿法：下劈（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

八级（黄带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本步法：上步、撤步、交换步、前滑步、后滑步（10分）
基本品势：太极一章（20分）

基本腿法：前踢（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

七级（黄绿带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（20分）

基本品势：太极二章（20分）

基本腿法：横踢（20分）
特技击破：腾空前踢（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

六级（绿带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（20分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢（20分）
基本品势：太极三章（20分）

特技击破：腾空横踢（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

五级（绿蓝带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢、旋风踢（10分）
基本品势：太极四章（20分）

特技击破：旋风踢（20分）

实战测试：1分钟（20分）
体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

四级（蓝带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢、旋风踢、后踢（10分）
基本品势：太极五章（20分）

特技击破：后踢或功力（二选一）（20分）

实战测试：1分钟（20分）

体能测试：俯卧撑、仰卧起坐、深蹲（20分）

三级（蓝红带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢、旋风踢、后踢、双飞踢（10分）
基本品势：太极六章（20分）

特技击破：勾踢或功力（二选一）（20分）

实战测试：1分30秒（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

二级（红带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢、旋风踢、后踢、双飞踢、勾踢（10分）
基本品势：太极七章（20分）

特技击破：后旋踢或功力（二选一）（20分）

实战测试：2分钟（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）

一级（红黑带）：

跆拳道精神：背诵跆拳道精神（10分）

基本腿法：前踢、横踢、侧踢、旋风踢、后踢、双飞踢、勾踢、后旋踢（10分）
基本品势：太极八章（20分）

特技击破：腾空后旋踢或功力（二选一）（20分）

实战测试：二回合二局（20分）

体能测试：俯卧撑、深蹲、仰卧起坐（20分）
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