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中 文 摘 要  

本 研 究 取 材 韓 國 國 技 院 K U K K I W O N 所 發 行 Ta e k w o n d o  

Te x t b o o k 相 關 論 述 ， 及 比 賽 和 道 場 所 發 行 套 路 圖 檔 與 W T F

頒 布 之 比 賽 動 作 與 規 則 外 ， 再 參 考 韓 國 國 技 院 K U K K I W O N

所 發 行 之 D V D 錄 影 帶 ， 作 為 本 研 究 內 容 分 析 之 素 材 ， 除 經

由 內 容 分 析 法 之 外，亦 藉 由 比 賽 場 上 所 進 行 之 比 賽，並 觀 察

印 證 ， 經 分 析 獲 得 具 體 結 果 如 下 ：  

一 、 跆 拳 道 品 勢 太 極 1 - 8 場 動 作 中 ， 手 部 動 作 以 拳 為 主 ， 踢

技 則 以 前 踢 為 主，步 代 以 前 行 步、弓 箭 步 及 三 七 步 為 主

要 步 伐 。  

二 、 在 太 極 1 - 8 場 動 作 中 動 作 編 配 係 由 簡 而 繁 ， 由 易 而 難 ，

由 單 一 動 作 到 複 合 動 作 ， 並 同 時 著 重 攻 防 。  

三、太 極 主 要 意 涵 似 如 其 名，以 中 國 之 太 極 為 核 心，依 八 卦

之 卦 象 編 配 動 作，其 中 包 含 許 多 中 國 儒、道、釋 三 家 之

思 想 具 有 身 心 靈 修 煉 與 沉 澱 之 意 涵 。  

四、跆 拳 道 之 教 學 應 特 別 重 視 基 本 之 拳 法 與 踢 技，步 代 則 特

別 強 化 前 行 步 、 弓 箭 步 與 三 七 步 的 教 學 。  

 

關 鍵 詞 ： 跆 拳 道 、 品 勢 、 太 極 。  
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L u ,  y i - l i n g ( 2 0 0 7 ) .  A n  a n a l y s i s  o f  m o v e m e n t  i m p l i c a t i o n s  f o r  

p a t t e r n s  1 - 8  Ta e g e u k  P o o m s a e  o f  Ta e k w o n d o  U n p u b l i s h e d  

m a s t e r  t h e s i s ,  N a t i o n a l  Ta i w a n  S p o r t  U n i v e r s i t y ,  Ta i c h u n g .  

A b s t r a c t  

T h i s  s t u d y  u s e s  t h e  r e l a t e d  d i s c o u r s e s  o f  t h e  Ta e k w o n d o  

Te x t b o o k  t h a t  w a s  i s s u e d  b y  K U K K I W O N ,  t h e  i s s u a n c e  o f  

p o s e  p h o t o  f i l e s  f r o m  c o m p e t i t i o n s  a n d  Ta e k w o n d o  c l u b s ,  t h e  

o f f i c i a l  c o m p e t i t i o n  m o v e m e n t s  a n d  r u l e s  p u b l i s h e d  b y  

t h e Wo r l d  Ta e k w o n d o  F e d e r a t i o n  ( W T F ) ,  a n d  t h e  D V D s  i s s u e d  

b y  K U K K I W O N  a s  t h e  c o n t e n t  a n a l y s i s  m a t e r i a l s .  B e s i d e ,  

t h r o u g h  w a t c h i n g  c o n t e s t s  i n  t h e  a r e n a ,  t h e  a u t h o r  i s  a b l e  t o  

d o  t h e  r e s e a r c h  t h r o u g h  o b s e r v a t i o n ,  p r o o f ,  a n d  a n a l y s i s ,  a n d  

t h a t  c o m e  o u t  w i t h  t h e  f o l l o w i n g  r e s u l t s :  

( 1 )  i n  t h e  m o v e m e n t s  o f  P a t t e r n s  1 - 8  Ta e g e u k  P o o m s a e  

o f  Ta e k w o n d o ,  t h e  h a n d s ’  a c t i o n s  a r e  p r i m a r i l y  b y  f i s t ,  

k i c k i n g  l e g s ,  a n d  s t e p s  w h i c h  c h a r a c t e r i z e d  b y  A r a e m a k k i ,  

A p k u b i ,  a n d  D w i t k u b i .  

( 2 )  p a t t e r n s  1 - 8  o f  Ta e g e u k  w a s  d e s i g n e d  t h r o u g h  s i m p l e  

t o  c o m p l i c a t e ,  e a s y  t o  d i f f i c u l t ,  a n d  s i n g l e  m o v e m e n t  t o  

c o m p o u n d  a c t i o n ,  i n  t h e  m e a n  t i m e  f o c u s i n g  o n  o f f e n c e  a s  

w e l l  a s  d e f e n s e .  

( 3 )  a s  t h e  n a m e  a s  i t  i s ,  Ta e g e u k  i s  c e n t e r e d  a r o u n d  

C h i n e s e  Ta i c h i .  D e s i g n i n g  m o v e m e n t  i n  a c c o r d a n c e  w i t h  t h e  

E i g h t  D i a g r a m s  i n  C h i n e s e  m y t h o l o g y ,  Ta e g e u k  i n v o l v e s  w i t h  

t h o u g h t  t a k i n g  f r o m  C o n f u c i a n i s m ,  D a o i s m ,  a n d  Z e n .  I t  

e m p h a s i z e s  w i t h  t h e  p r a c t i c e  o f  d o b y ,  m i n d ,  a n d  s p i r i t  a s  
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w e l l  a s  t h e  m e a n i n g  o f  s e t t l e .  

( 4 )  i n  t h e  o n e  h a n d ,  t h e  t e a c h i n g  o f  Ta e k w o n d o  s h o u l d  

p a y  s p e c i a l  a t t e n t i o n  o n  t h e  b a s i c  f i s t s  a n d  k i c k s ;  w h i l e  o n  

t h e  o t h e r  h a n d ,  t e a c h i n g  o f  s t e p s  h a v e  t o  e n h a n c e  A r a e m a k k i ,  

A p k u b i ,  a n d  D w i t k u b i  a s  w e l l .  

K e y w o r d s :  Ta e k w o n d o ,  P o o m s a e ,  Ta e g e u k  
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1. 跆拳道品勢太極 1-8 場動作意涵分析之研究  

第壹章 緒綸 

跆 拳 道 運 動 在 2 0 0 0 年 列 入 奧 運 正 式 項 目 後 ， 引 起 各 國

對 此 項 運 動 的 重 視，一 般 普 羅 大 眾，對 跆 拳 道 運 動 技 能 都 只

侷 限 於 雙 人 的 競 技 ， 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）為 了 能 更 普 及

跆 拳 道 運 動 的 發 展，在 2 0 0 3 年 9 月 制 定 品 勢 競 賽 運 動 項 目。

在 品 勢 運 動 中，活 動 的 結 構 與 動 作 設 計，融 合 了 身 體 與 心 靈

的 運 作，不 像 其 他 的 武 術 和 運 動，只 侷 限 於 剛 硬 的 拳 腳 表 現

上，在 型 場 套 路 的 表 現 中 跆 拳 道 品 勢 包 含 了 許 多 意 涵，並 非

與 其 他 類 似 的 運 動 項 目，只 專 注 在 攻 擊 和 防 禦 的 招 式 之 動 作

組 合，而 是 在 於 拓 展 人 類 活 動 之 領 域，並 且 跨 越 一 般 運 動 所

受 限 制 的 觀 點，同 時 注 重 形 式 和 活 動 本 身 在 肢 體 動 作 上 所 展

現 出 來 的 美 學，所 以，透 過 品 勢 學 習 可 以 找 到 更 多 武 術 運 動

的 活 動 價 值 和 意 義 。  

第一節 研究動機 

跆 拳 道 自 1 9 6 7 年 引 進 台 灣 後 ， 由 軍 方 推 展 到 民 間 ， 成

為 另 一 種 武 術 運 動 ， 且 屢 屢 在 國 際 競 賽 中 獲 得 佳 績 。 近 年

來，隨 著 時 代 的 變 遷，生 活 水 準 的 提 升，越 來 越 多 人 重 視 自

我 身 心 靈 的 健 康，而 運 動 也 賦 予 更 多 元 化 的 價 值。跆 拳 道 品

勢 的 推 行 正 合 乎 現 今 一 般 大 眾 重 視 身 心 靈 健 康 的 需 求。長 久

以 來 跆 拳 道 運 動 在 許 多 人 的 觀 念 上，只 是 身 體 接 觸 的 技 擊 性
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運 動，選 手 受 傷 害 的 機 率 也 相 對 較 其 他 運 動 項 目 高，但 跆 拳

道 品 勢 沒 有 涉 及 到 與 他 人 肢 體 任 何 的 接 觸，屬 於 閉 鎖 性 的 運

動 型 態 ； 在 運 動 實 施 中 受 到 傷 害 的 可 能 性 也 微 乎 其 微 ， 因

此 ， 跆 拳 道 品 勢 運 動 適 合 各 個 年 齡 層 從 事 的 運 動 。  

就 跆 拳 道 品 勢 各 型 場 所 展 現 出 來 的 外 顯 動 作 而 言，它 包

含 了 人 體 的 拳 、 腕 、 肘 、 膝 和 腳 等 部 位 的 運 用 ， 內 涵 相 當 深

奧 的 功 夫 在 動 作 中，因 此，品 勢 動 作 除 了 攻 擊、防 禦、進 退 、

閃 躲 等 招 式 的 交 互 使 用 外，更 蘊 含 了 許 多 宇 宙 萬 物 的 自 然 意

涵，進 而 變 化 出 各 式 強 身、健 身 的 方 式，提 供 習 武 者 內 外 兼

備 的 修 養 。  

近 年 來，跆 拳 道 界 許 多 先 進 們，對 台 灣 跆 拳 道 運 動 的 貢

獻 與 付 出 是 相 當 值 得 肯 定 的 。 而 世 界 跆 拳 道 聯 盟 （ W T F），

跳 脫 跆 拳 道 只 是 技 擊 對 抗 運 動 的 觀 點，對 品 勢 這 項 運 動 的 推

展 和 技 術 提 升，已 成 為 重 點 工 作， 並 廣 獲 各 國 認 同 和 推 廣 ，

這 使 品 勢 已 是 時 勢 所 趨，為 迎 頭 趕 上 世 界 潮 流，激 發 研 究 者

深 入 進 行 相 關 研 究，藉 以 提 升 教 學 與 學 習 效 果，並 加 以 廣 為

推 展 ， 已 是 刻 不 容 緩 ， 此 為 本 研 究 的 首 要 動 機 。  

再 者，由 於 跆 拳 道 品 勢 運 動 的 推 展 正 值 方 興 未 艾 之 際 ，

許 多 動 作 與 規 則 仍 在 逐 步 發 展 與 修 改 中，如 何 配 合 世 界 潮 流

隨 時 掌 握 最 新 的 動 態 以 使 品 勢 教 學 能 及 時 的 與 國 際 發 展 情

形 接 軌，避 免 因 閉 門 造 車 而 無 法 跟 上 世 界 潮 流，並 成 為 國 際

競 技 場 上 的 陪 賽 者，此 為 本 研 究 的 動 機 之 二，希 望 藉 由 本 研

究 帶 動 更 多 的 關 心 者 投 入 本 領 域 的 研 究 與 關 懷，培 育 出 最 佳

的 運 動 員 ， 同 時 也 讓 品 勢 運 動 獲 得 更 大 的 推 動 助 力 。  

教 育 部 體 育 司 （ 2 0 0 4） 於 行 政 院 「 挑 戰 2 0 0 8 國 家 發 展

重 點 計 畫 」 中 ； 推 動 「 一 人 一 運 動 、 一 校 一 團 隊 計 畫 」， 這
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顯 示 中 央 主 管 教 育 行 政 機 關 之 立 場，冀 望 帶 動 全 民 運 動 的 風

氣 與 習 慣，而 跆 拳 道 品 勢 運 動 是 適 合 全 民 運 動 的 最 佳 選 擇 之

一 。 再 者 ， 研 究 者 自 國 小 學 習 跆 拳 道 以 來 ， 高 中 、 大 學 期 間

曾 多 次 擔 任 國 家 代 表 隊 選 手，並 且 都 獲 得 良 好 的 佳 績，帶 給

研 究 者 豐 富 的 人 生 經 歷，基 於 對 跆 拳 道 運 動 的 熱 愛，亦 參 與

許 多 品 勢 教 育 研 習 的 推 展 活 動，更 因 研 究 者 近 年 來 參 與 多 次

全 國 性 的 跆 拳 道 競 賽，擔 任 裁 判 一 職，有 感 於 學 習 傳 統 跆 拳

道 雙 人 競 技 比 賽 時，選 手 受 傷 機 率 非 常 高，因 此，希 望 能 藉

由 此 項 運 動 的 發 展，將 運 動 傷 害 率 降 低，並 延 續 運 動 的 生 命

動 力 ， 進 而 提 升 自 我 價 值 的 實 現 ， 帶 動 另 一 種 運 動 風 潮 。  

加 以 研 究 者 本 身 在 國 小 服 務 多 年，深 感 跆 拳 道 基 本 教 育

養 成 的 重 要 性，尤 其 是 身 處 社 會 變 遷 的 時 代，倫 理 教 育 越 顯

其 重 要 性，更 期 望 學 童 能 透 過 跆 拳 道 學 習 過 程 中，藉 由 外 在

的 武 術 學 習 ， 進 而 內 化 到 自 我 良 好 習 性 的 養 成 。  
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第二節 研究目的 

有 鑑 於 近 年 來 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）對 於 跆 拳 道 品 勢

大 力 的 推 行，但 坊 間 相 關 研 究 參 考 資 料 並 無 系 統 性 的 文 字 記

載，目 前 典 藏 於 國 家 圖 書 館 相 關 的 動 作 技 術 論 文 發 表、及 各

類 跆 拳 道 比 賽 的 技 術 分 享，都 是 從 事 跆 拳 道 研 究 者 的 智 慧 精

華，但 是，對 於 品 勢 研 究 的 相 關 論 文 仍 是 相 當 欠 缺。以 1 9 9 7

∼ 2 0 0 6 年 間 全 國 碩 博 士 論 文 網 內 論 文 為 例 ， 以 跆 拳 道 為 研

究 主 題 的 論 文 中 ， 為 研 究 主 軸 運 動 生 物 力 學 有 1 2 篇 、 技 術

分 析 1 0 篇 ， 管 理 類 為 6 篇 ， 運 動 生 理 學 有 6 篇 、 運 動 心 理

學 6 篇、運 動 領 導 學 為 3 篇、運 動 醫 學 1 篇、運 動 傷 害 防 護

1 篇 、 新 聞 學 1 篇 、 運 動 生 理 與 生 化 學 2 篇 ， 歷 史 1 篇 ， 共

計 論 文 4 9 篇（ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。 而 後 出 現 一 篇 哲 學 類 ， 直 到

2 0 0 8 年 ， 合 計 5 0 篇 ， 探 究 方 向 為 東 方 武 術 中 賦 予 的 思 想 與

價 值 解 釋 其 意 涵 。 因 此 ， 本 研 究 以 品 勢 作 為 探 討 主 題 的 研

究，藉 由 整 理 相 關 資 料，做 有 系 統 的 歸 納 與 分 析，期 望 能 引

起 各 界 對 此 項 運 動 的 關 注 與 參 與 。  

綜 上 所 述 ， 本 論 文 之 研 究 目 的 為 ：  

一 、 跆 拳 道 品 勢 太 極 一 至 八 場 動 作 特 性 分 析 。  

二 、 跆 拳 道 品 勢 太 極 一 至 八 場 動 作 編 配 與 意 涵 。  

三 、 闡 明 由 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）制 定 跆 拳 道 品 勢 競 賽 之

規 則 之 精 神 。  

四 、 分 析 跆 拳 道 品 勢 教 學 重 點 要 項 。  
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第三節 研究方法 

本 研 究 之 進 行，主 要 方 法 為 內 容 分 析 法，所 取 之 研 究 素

材 以 跆 拳 道 品 勢 運 動 相 關 論 述 與 專 業 雜 誌、各 比 賽 與 道 場 所

發 行 之 套 路 圖 檔、世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）所 頒 布 之 比 賽 規

則 之 品 勢 動 作 規 範、跆 拳 道 比 賽 報 告 書、相 關 的 國 內 外 研 習

手 冊、相 關 跆 拳 道 網 站 資 料、易 經 八 卦 圖 解 書 籍 及 由 韓 國 國

技 院（ K U K K I W O N）所 發 行 品 勢 D V D 之 錄 影 資 料 ， 作 為 本

研 究 分 析 之 主 要 內 容，除 上 述 資 料 外，本 研 究 將 依 據 國 內 大

型 比 賽 進 行 之 內 容，由 研 究 者 以 觀 察 法 的 方 式 蒐 集 相 關 發 展

現 況 與 比 賽 情 形，作 為 分 析 資 料 時 印 證 之 依 據，期 使 本 研 究

結 果 獲 得 客 觀 且 具 有 高 效 度 與 信 度 之 結 果 。  
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第四節 研究範圍與限制 

在 跆 拳 道 品 勢 中 融 入 許 多 動 作 之 精 華，形 下 與 形 上 的 實

踐 面 包 含 了 許 多 的 意 涵，所 以，本 研 究 範 圍 僅 以 太 極 一 至 八

章 的 動 作 為 主 體 ， 進 行 動 作 、 位 移 、 攻 擊 、 防 守 及 意 涵 層 面

的 分 析 與 研 究。至 於 高 麗、金 剛、太 白、平 原、十 進、地 跆 、

天 拳、漢 水、一 如 等 九 項 規 範 動 作 並 不 列 入 本 研 究 範 圍，為

本 研 究 限 制 。  

由 於 品 勢 發 展 至 今 僅 不 過 5 年，國 內 相 關 之 專 業 研 究 仍

未 見 發 展，所 能 彙 整 的 相 關 文 獻 仍 屬 於 論 述 性 著 作，而 跆 拳

道 發 展 較 為 先 進 之 國 家 為 韓 國，在 其 國 內 關 於 跆 拳 道 歷 史 文

化 與 動 作 分 析 意 涵 的 專 書 不 多，其 碩 博 士 論 文 中 對 於 人 文 、

哲 學 方 面 的 研 究 與 探 討 是 仍 屬 少 見，文 獻 之 闕 如 為 本 研 究 的

限 制。因 此，僅 能 以 研 究 者 研 究 過 程 中，所 能 找 到 的 國 內 外

有 關 跆 拳 道 的 報 章 雜 誌、書 籍、期 刊、論 文，汲 取 所 需 知 識 ，

作 為 本 論 文 參 考 之 工 具 。  



 

 7

第五節 名詞釋義 

一 、 品 勢 ：  

品 勢 一 詞 在 早 期 不 稱 為 （ p o o m s a e）， 而 叫 做 （ p a t t e r n）

型 場 。 “ p o o m” 在 英 文 的 解 釋 是 樣 本 、 格 局 、 模 式 等 的 意

思 ， “ s a e” 代 表 的 手 段 、 形 象 ⋯ ⋯ 等 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。 而

「 品 勢 」（ p o o m s a e）一 詞 是 近 年 來 華 人 地 區 對 於 韓 國 話 的 譯

音 ， 作 為 世 界 統 一 的 名 稱 （ 宋 廣 森 ， 2 0 0 7）。 而 且 跆 拳 道 品

勢 運 動 是 由 許 多 身 體 動 作 組 合 而 成，結 合 肢 體 的 指、掌、拳、

肘、腳、膝 等 基 本 動 作，作 一 系 列 有 層 次 及 漸 進 性 的 動 作 排

列 組 合，形 成 完 整 的 一 套 完 整 的 拳 路，也 是 根 據 學 習 者 的 程

度 與 進 度 去 發 揮 肢 體 的 攻 擊 與 防 禦 技 巧，跟 武 術 的 套 路 類 似

但 不 盡 相 同，也 和 一 般 跆 拳 道 雙 人 競 技 動 態 比 賽 截 然 不 同 ，

因 此，品 勢 的 表 現 比 較 靜 態，經 過 歷 代 武 士 的 傳 承 創 造，形

成 了 一 整 套 程 式 化 的 表 現 技 巧，依 據 所 規 定 的 動 作 及 不 同 向

度 ， 展 現 力 與 美 的 動 作 流 程 。  

二 、 太 極 ：  

出 至 於 宋 代 理 學 開 山 祖 師 周 敦 頤，其 主 要 著 作 有 太 極 圖

說 與 易 通 書 。 無 極 而 太 極 ， 上 天 之 載 ， 無 聲 無 臭 ， 而 時 造 化

之 樞 紐 ， 品 匯 之 根 柢 。 故 曰 ：「 無 極 而 太 極 」。  主 要 位 陰 陽

位 分 之 混 沌 元 氣 ， 萬 物 生 成 之 本 源 。《 周 易 ?繫 辭 上 傳 》曰 ：

「 是 故《 易 》有 大 極，是 生 兩 儀，兩 儀 生 四 象，四 象 生 八 卦 ，

八 卦 定 吉 凶 ， 吉 凶 聲 大 業 。 」固 在 易 經 之 系 統 ， 提 出 了 上 述

之 宇 宙 萬 物 生 成 的 形 式，而 太 極 一 圖，正 確 出 現 時 間 尚 無 法

考，但 可 確 定 的 是，太 極 的 宇 宙 觀，可 謂 是 周 易 發 展 之 脈 絡

（ 黃 暐 元 ， 2 0 0 8）。「 太 極 」 等 同 於 「 宇 宙 」， 固 有 太 極 才 足
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以 象 徵 宇 宙 之 存 在 。  

三 、 動 作 意 涵 ：  

品 勢 的 太 極 1 - 8 場 動 作 以 太 極 命 名，在 內 容 而 言，以 太

極 八 卦 中 各 個 卦 象 的 意 義， 展 演 出 各 個 招 式 如 步 伐、 手 部 、

腿 部 等 動 作，品 勢 動 作 分 為 手 部 與 腿 部 兩 個 部 份，將 基 本 動

作 依 照 一 定 的 規 律 將 攻 擊 與 防 守 的 模 式，形 成 規 定 的 動 作 模

式 ， 進 行 徒 手 演 練 的 套 路 形 式 。  

顯 現 出 智 慧 與 力 量 互 相 輔 助，融 合 人 類 精 神 層 面，講 究

自 然 與 符 合 人 體 的 行 為 模 式 與 動 作 技 巧，根 據 這 些 卦 象 延 伸

出 品 勢 的 動 作，了 解 其 中 意 涵 可 以 完 全 真 正 的 體 會 品 勢 內 涵

所 要 表 達 的 意 義 與 價 值 ， 必 定 可 將 型 場 發 揮 到 淋 漓 盡 致 。  

透 過 學 習 動 作 的 過 程 而 了 解 其 中 之 意 涵，進 而 展 演 的 每

一 個 型 場 中，賦 予 更 多 的 生 命 力，而 非 制 式 的 比 劃 出 動 作 而

已，因 此，在 武 德 的 養 成 中 這 是 最 佳 的 學 習 策 略，由 內 涵 的

意 義 體 認 影 響 外 在 動 作 行 為 的 表 現 。  
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第貳章  跆拳道的源流及發展  

跆 拳 起 源 於 自 於 韓 國，跆 拳 道 武 術 的 傳 承，歷 經 幾 個 世

紀 交 替，整 個 武 術 的 內 涵 隨 著 環 境 與 人 類 需 求 而 改 變，延 伸

出 有 規 律、有 文 化 的 武 術 運 動，承 襲 著 固 有 的 歷 史 背 景，歷

經 時 代 的 變 遷 ， 締 造 出 不 同 的 武 術 文 化 。  

第一節 跆拳道歷史起源與發展 

韓 國 與 中 國、日 本 在 文 化 的 傳 承 上 都 有 久 遠 的 歷 史，而

且 相 互 影 響。 跆 拳 道 源 自 於 韓 國， 可 分 為 不 同 的 四 個 時 期 ；

依 據 為 遠 古 時 期 、 中 葉 時 期 、 近 代 期 與 現 代 期 （ 金 雲 龍 ，

2 0 0 6）。  

一 、 遠 古 時 期 （ 西 元 前 3 7∼ 西 元 6 6 8 年 ）  

以 人 類 求 生 的 本 能，發 展 出 以 徒 手 空 拳 自 然 的 方 式 保 護

自 己 的 生 命 及 維 護 部 落 的 安 全。根 據 早 期 歷 史 記 載，北 朝 鮮

半 島 時 期 稱 為 新 羅 ， 共 有 三 個 部 落 ， 分 別 是 夫 餘 、 高 句 麗 、

濊 貊 ，（ 朱 立 熙 ， 2 0 0 6） 各 部 落 為 了 鞏 固 自 己 的 領 域 疆 土 ，

在 每 年 的 季 節 交 替 期 間 三 月 祭（ 下 種 ）與 十 月 祭（ 秋 收 ）時 ，

都 有 祭 天 與 武 術 競 賽 的 儀 式，這 些 競 賽 項 目 包 含 了 劍 術、舞

蹈 、 射 箭 、 “ s u b a k” 手 搏 （ t a e k k y o n）， 以 及 許 多 移 動 動 作

技 巧 跟 野 獸 戰 鬥 防 守 和 進 攻 題 材 分 析，這 是 促 使 跆 拳 道 武 術

運 動 基 礎 之 發 展 （ 金 雲 龍 ， 2 0 0 6）。  

二 、 中 葉 時 期 （ 西 元 9 1 8∼ 1 3 9 2 年 ）  

根 據 歷 史 記 載，在 古 朝 鮮 半 島 後 期 ， 形 成 了 三 國 時 期 ，

高 句 麗 、 百 濟 、 新 羅 ， 也 是 歷 史 上 所 稱 的 「 三 韓 」， 他 們 總

是 為 了 主 導 霸 權 而 產 生 戰 爭，跟 據 歷 史 記 載，在 三 國 鼎 立 之
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時，這 三 個 國 王 為 了 壯 大 自 己 的 軍 事 力 量，開 始 將 國 內 年 輕

的 武 士 組 織 起 來 ， 其 中 以 高 句 麗 勢 力 較 為 強 大 。  

高 句 麗 為 了 鞏 固 自 己 國 力，藉 由 每 年 所 舉 所 的 慶 典，選

出 表 現 優 異 的 青 年 ， 授 予 s o n b a e 的 榮 譽 ， 並 組 織 起 來 ， 學

習 文 學 、 藝 術 等 知 識 ， 並 且 學 習 武 術 （ 當 時 稱 作 s u b a k h i，

手 搏 戲 ）（ 歐 陽 弘， 2 0 0 7）。保 家 衛 國 是 這 些 武 士 們 的 責 任 與

義 務， 他 們 受 到 國 家 的 栽 培 與 重 視，開 啟 了 韓 國 歷 史 地 位 。

在 高 句 麗 時 期 出 現 的 “ s o n b a e” （ t a e k w o n d o） 指 的 就 是 跆

拳 道，而 且 是 指 意 味 著 兩 相 競 爭 中，相 互 作 戰 時 不 輕 易 退 縮

的 美 德，這 是 當 時 最 受 大 眾 喜 愛 的 競 技 儀 式，所 以，高 句 麗

的 民 眾 對 於 “ t a e k k y o n” 的 競 技 產 生 濃 厚 的 學 習 意 願，這 項

記 載 可 由 在 滿 州 高 句 麗 國 都 卒 本，所 發 現 的 古 墓 牆 壁 上 的 畫

像，發 現 當 時 的 繪 畫，有 舞 蹈 塚、角 觝 塚、之 室 塚 等 情 景（ 如

圖 2 - 1、 圖 2 - 2、 圖 2 - 3）。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 1 舞 蹈 塚  

資 料 來 源 ：（ 2 0 0 6），  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。 K U K K I W O N  
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圖 2 - 2 角 觝 塚  

資 料 來 源 ： K U K K I W O N（ 2 0 0 6）  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 3 之 室 塚  

資 料 來 源 ： K U K K I W O N（ 2 0 0 6），  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。  
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綜 上 可 知，證 實 跆 拳 道 盛 行 的 時 間、起 源，更 可 了 解 跆

拳 道 已 普 及 到 畫 於 牆 壁 ， 可 見 當 時 跆 拳 道 之 盛 行 。  

後 來，位 於 朝 鮮 半 島 東 南 方 的 新 羅 常 受 到 北 方 天 朝（ 漢

朝 ）的 威 脅，同 時 也 受 到 在 東 南 部 的 百 濟 及 在 西 方 側 面 的 高

句 麗 威 脅 ， 使 得 新 羅 王 朝 也 發 展 出 代 表 性 的 武 術 花 郎 道

（ H w a r a n g - d o）。 這 是 新 羅 仿 效 高 句 麗 的 做 法 ， 將 武 藝 訓 練

制 度 的 優 點 帶 進 新 羅 花 郎，在 軍 中 訓 練 跆 擊 武 術，以 抵 抗 外

來 的 侵 略。這 些 軍 人 都 利 用 這 種 活 動 聚 在 一 起，一 方 面 進 行

祭 祀， 供 奉 神 靈， 同 時 也 互 相 磨 練 武 藝， 鍛 鍊 同 仇 敵 愾 的 精

神。逐 漸 的 花 郎 道 組 織 已 將 “ Ta e k k y o n” 跆 擊 武 術 引 入 娛 樂

的 領 域 。 花 郎 道 組 織 不 僅 僅 是 從 事 徒 手 搏 鬥 的 跆 擊 訓 練 而

已，雖 然 當 時 訓 練 的 主 要 目 的 在 於 健 身 與 軍 事 防 禦，實 際 上

已 將 跆 擊 的 武 術 帶 入 娛 樂 的 活 動 領 域 （ 葉 霽 翔 ， 2 0 0 0）。  

花 郎 道 開 辦 的 源 由 則 是 在 真 興 王 十 二 年 時，新 羅 的 居 柒

夫 在 觀 摩 到 高 句 麗 的 跆 拳 之 後，和 已 經 規 劃 到 新 羅 的 僧 惠 亮

互 相 討 論 而 得 的 。 申 采 浩 先 生 說 ：「 花 郎 」 是 真 興 王 模 仿 高

句 麗 的「 前 輩 」制 度 而 來 的；因 為 選 拔 花 郎 時 所 用 的 蘇 塗 競

技 ， 如 手 搏 、 擊 劍 、 射 藝 、 Ta i k  K y e n  L e e、 摔 跤 ⋯ ⋯ 等 ， 都

是 和 高 句 麗 選 拔「 前 輩 」時 相 同 的（ 盧 熙 ?、鄭 燦 謨， 1 9 9 6）。

根 據 古 朝 鮮 的 編 年 史，描 述 了 花 郎 道 成 員 的 生 活，他 們 是 經

過 比 賽 而 被 國 家 精 選 的 好 手，選 定 之 後 就 要 在 一 起 生 活，他

們 沉 迷 於 學 習 之 中 ， 鍛 鍊 “ s u b a k” 手 搏 、 劍 術 、 騎 馬 術 和

各 種 形 形 色 色 的 比 賽， 包 括 韓 國 摔 角。 在 相 關 史 料 亦 指 出 ，

新 羅 國 內 有 一 種 稱 為 花 郎 道 的 活 動，其 宗 旨 是「 事 君 以 忠 ，

事 親 以 孝，事 友 以 信，臨 陣 無 退，殺 生 有 擇 」（ 歐 陽 弘，2 0 0 7）。

因 此，花 郎 道 的 學 習 不 僅 只 是 武 術 健 身 而 已，更 以 階 級 倫 理
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的 規 範 強 調 服 從 的 心 靈 潛 修 哲 學 （ 葉 霽 翔 ， 2 0 0 0）。 在 平 靜

的 時 間 裡，他 們 這 些 花 郎 道 的 武 士 會 為 社 區 的 利 益 服 務，著

手 幫 助 國 家 要 塞 和 道 路 的 緊 急 事 件 處 理 與 建 設，而 且，隨 時

可 以 為 國 家 隨 時 準 備 犧 牲 自 己 的 生 命。就 是 以 這 種 精 神，最

後 讓 新 羅 藉 著 花 郎 道（ H w a r a n g - d o）統 一 了 朝 鮮 半 島，結 束

了 「 三 韓 」 時 代 。  

之 後，跆 拳 道 經 由 新 羅 到 高 麗 時 代，軍 中 士 兵 們 常 用 拳

掌 擊 打 牆 壁 或 木 塊 來 鍛 鍊 手 部，其 威 力、技 術 已 經 達 到 可 以

致 命 的 水 準，故 軍 隊 將 跆 拳 道 列 為 軍 隊 中 的 武 術 課 程 之 一 。

更 是 由 軍 事 訓 練 逐 漸 拓 展 至 民 間，發 展 成 為 國 民 體 育 的 運 動

項 目，從 平 民 到 軍 隊 以 及 文 武 百 官 以 至 於 國 王，全 國 上 下 很

注 重 跆 拳 道，並 且 修 練 跆 拳 道； 因 此， 跆 拳 道 成 為 了 普 遍 的

國 民 體 育 項 目 （ 盧 熙 ?、 鄭 燦 謨 ， 1 9 9 6）。  

進 一 步 的 透 過 跆 擊 武 術 的 競 技 表 現，躍 升 自 己 的 社 會 地

位，間 接 的 促 進 階 級 流  動。從 高 麗 王 朝 的 歷 史 記 載 中，當

時 的 君 王 親 臨 到 各 處 觀 賞 手 搏 的 記 載，可 以 了 解 官 方 對 此 項

武 術 的 重 視 ， 在 《 高 麗 史 記 》（ 9 1 8 - 1 3 9 2） 中 ， 記 載 著 杜 景

升 以 高 超 的 手 搏 功 夫 ， 被 選 入 王 室 的 護 衛 隊 （ 歐 陽 弘 ，

2 0 0 7）。 相 關 史 料 也 指 出 ， 毅 宗 （ U i j o n g） 相 當 欣 賞 李 義 旼

（ Y i  U i - m i n）在 手 搏 方 的 突 出 表 現，於 是 立 即 升 他 別 將（ 葉

霽 翔， 2 0 0 0）。由 上 述 可 知，在 高 麗 時 期 跆 拳 道 運 動 的 風 氣 ，

更 是 平 民 百 姓 運 用 武 術 來 求 取 官 位 途 徑 。  

三 、 近 代 時 期 （ 西 元 1 3 9 2∼ 1 9 1 0 年 ）  

進 入 朝 鮮 時 期，“ Ta e k k y o n” 跆 擊 武 術 進 展 從 官 方 到 民 間

的 一 個 重 要 階 段，這 個 時 期 是 真 正 將 “ Ta e k k y o n” 跆 擊 這 項 武

術 普 及 成 全 民 運 動 ， 在 朝 鮮 時 期 的 前 期 ， 可 說 是 全 盛 時 期 。  
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《 新 增 東 國 輿 地 勝 覽 》中 提 到 ， 西 元 1 4 3 2 年 起 7 月 1 5

日 時 ， 忠 清 道 （ C h u n g c h o n g） 和 全 羅 道 （ C h o l l a） 兩 道 的 道

民 在 礪 山 郡 北 1 2 里 的 恩 津 （ C h a k j i） 集 合 ， 以 手 搏 競 技 來

分 勝 負 。 太 宗 （ 1 4 0 1∼ 1 4 1 8 年 ） 更 規 定 在 選 拔 防 牌 軍 及 甲

士 時，參 賽 者 只 要 能 連 續 擊 敗 三 位 對 手 即 能 錄 取，並 受 到 在

場 觀 賽 的 君 王 之 重 用 。 世 祖 時 （ 1 4 5 5∼ 1 4 6 9 年 ）， 當 「 國 家

要 以 跆 拳 道 來 錄 取 人 才 並 保 障 他 們 的 生 活 」， 這 樣 的 消 息 傳

出 去 之 後，潭 陽 的 鄉 史 或 關 家 僕 役 都 開 始 學 習 “ t a e k k y o n”

跆 擊 武 術 （ 葉 霽 翔 ， 2 0 0 0）。  

由 上 述 可 知 ， “ t a e k k y o n” 跆 擊 已 經 慢 慢 潛 入 民 間 ， 形

成 一 股 風 氣 ， 更 可 明 顯 得 知 由 官 方 主 導 整 個 跆 擊 運 動 的 發

展 。 到 了 1 4 世 紀 李 朝 ， 由 武 術 文 化 變 成 了 官 僚 文 化 ， 重 文

輕 武 推 崇 儒 家 與 佛 學，使 得 武 術 活 動 並 沒 有 出 現 大 的 變 革 ，

唯 獨 在 1 7 9 0 年 ， 正 祖 皇 帝 命 李 德 懋 等 人 編 寫 《 武 藝 圖 普 通

志 》， 出 現 文 字 及 圖 解 武 術 的 動 作 及 武 器 的 使 用 。 其 中 第 四

卷 「 拳 法 圖 」（ K w o n b e o p） 詳 細 記 載 許 多 類 似 於 現 今 跆 拳 道

的 動 作，被 當 今 認 為 是 一 部（ 最 具 參 考 價 值 的 跆 拳 道 古 書 ，

而 《 才 物 譜 》 終 將 韓 國 武 術 改 稱 跆 擊 （ t a k k y o n）， 開 始 強 調

踢 的 技 法 及 步 法 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。  

隨 著 朝 鮮 時 期 因 為 受 到 佛 教 與 老 子 文 學 的 影 響，以 及 國

家 處 於 內 憂 外 患 之 際 ， 使 得 跆 擊 武 術 漸 漸 沒 落 凋 萎 。  

四 、 現 代 時 期 （ 西 元 1 9 1 0∼ 至 今 ）  

這 個 階 段 受 到 外 來 政 權 的 威 脅，跆 擊 武 術 的 發 展 面 臨 斷

層 危 機。這 段 時 期 受 到 日 本 的 統 治 及 國 內 政 權 的 不 安 定，以

致 於 各 方 面 的 傳 統 文 化 與 傳 統 武 藝 都 遭 受 到 嚴 重 限 制，對 於

原 先 發 展 蓬 勃 的 民 間 跆 擊 武 術 運 動，是 一 個 嚴 重 的 傷 害。不
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過 在 當 時，如 同 其 他 殖 民 地 一 樣，許 多 韓 國 人 離 鄉 背 井，到

中 國、日 本 或 東 南 亞 等 國 家 謀 生 活，因 而 跆 擊 武 術 跨 出 了 朝

鮮 半 島 的 圍 籬，漸 與 其 他 的 武 術 相 互 融 合 並 且 延 續 下 去。（ 葉

霽 翔 ， 2 0 0 0）。  

韓 國 在 1 9 4 5 年 擺 脫 了 日 帝 的 桎 梏 。 使 停 滯 已 久 的 韓 國

體 育 活 性 化，在 此 時 跆 拳 道 也 開 始 活 絡 起 來，由 當 的 陸 軍 崔

弘 ?將 軍 先 在 軍 中 教 導 由 傳 統 韓 國 武 術 空 手 道 所 結 合 而 成 的

武 術 ， 又 稱 為 「 唐 手 道 」。  

1 9 5 5 年 崔 泓 熙 將 軍 主 導 統 一 「 跆 拳 道 」 名 稱 之 後 ， 即

主 動 向 世 界 各 國 宣 導 推 動 ， 頗 有 成 效 。 於 是 在 1 9 6 6 年 韓 國

成 立 了 國 際 跆 拳 道 聯 盟 （ I n t e r n a t i o n a l  Ta e k w o n d o  

F e d e r a t i o n , k  I T F），其 目 的 將 跆 拳 道 推 展 到 國 際。但 是 1 9 7 1

年 跆 拳 道 領 導 階 層 發 生 嚴 重 衝 突，領 導 人 之 一 的 崔 泓 熙 將 軍

逃 亡 到 北 韓 ， 將 （ I T F） 總 部 設 立 於 加 拿 大 多 倫 多 。  

1 9 7 2 年 1 1 月 3 0 日 ， 成 立 了 國 技 院 （ K u k k i w o n） 專 門

負 責 跆 拳 道 訓 練，而 後 於 1 9 7 3 年 5 月 2 8 日 由 南 韓 國 官 方 幕

後 主 導，成 立 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ Wo r l d  Ta e k w o n d o  F e d e r a t i o n ,  

W T F），設 址 在 韓 國 首 爾（ 當 時 稱 為 漢 城 ），由 金 雲 龍 博 士 擔

任 會 長 ， 開 始 有 組 織 、 有 系 統 、 有 計 畫 的 大 規 模 積 極 推 展 ，

運 用 外 交 管 道 向 各 國 推 薦，輸 出 師 資，並 協 助 各 國、各 地 區、

各 大 洲 成 立 協 會 或 聯 盟 等 組 織，邁 向 了 普 及 化、全 球 化 武 術

運 動 的 新 旅 程。截 至 目 前 2 0 0 7 年 1 0 月 為 止，在 韓 國 世 界 跆

拳 道 聯 盟 （ Wo r l d  Ta e k w o n d o  F e d e r a t i o n ,  W T F） 主 導 下 會 員

國 已 增 至 1 8 2 個 ， 分 布 於 世 界 各 地 ， 運 動 總 人 口 數 已 達 6

千 多 萬 以 上 ， 至 今 仍 然 不 斷 發 展 與 創 新 。  

韓 國 積 極 的 將 跆 拳 道 項 目 推 動 到 全 世 界，要 成 為 普 及 的



 

 16

武 術 運 動，於 是 舉 辦 了 許 多 大 小 性 質 的 比 賽，刺 激 更 多 的 學

習 者，對 於 跆 拳 道 技 能 的 專 研，期 許 技 術 的 提 升，相 對 的 也

增 加 武 術 的 運 動 人 口 。 因 此 ， 在 1 9 8 8 年 以 主 辦 國 為 優 勢 的

狀 況 下，率 先 舉 辦 了 跆 拳 道 雙 人 競 技 奧 運 示 範 賽，直 到 2 0 0 0

年 成 為 奧 運 正 式 競 賽 項 目 ， 2 0 0 4 年 在 雅 典 舉 行 的 奧 運 會 中

獲 得 佳 績，品 勢 的 競 賽 也 將 陸 續 實 施，朝 多 元 化 的 發 展，意

味 著 將 跆 拳 道 運 動 推 展 到 全 球 。  
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第二節 跆拳道運動之價值 

跆 拳 道 是 東 方 武 術 的 代 表 之 一，在 強 健 體 魄 上 及 修 身 養

性，都 是 習 武 者 的 基 本 修 煉。山 西 師 範 大 學 的 跆 拳 道 俱 樂 部

的『 道 賦 』， 描 繪 出 跆 拳 道 精 神 與 意 義 ，「 著 道 服 ， 顯 儀 容 之

堂 堂 ； 行 鞠 躬 ， 有 禮 敬 之 習 習 ； 發 吶 喊 ， 展 聲 威 之 咄 咄 ； 演

太 極 ， 現 造 化 之 斯 斯 。  

其 腿 法，為 剛 猛 之 態，蘊 瀟 灑 之 姿。曰 前，曰 側，曰 橫 ，

曰 斜 ， 直 推 勾 檔 ， 後 下 劈 。 發 雷 電 之 怒 ， 有 旋 風 之 威 ， 收 折

奮 擊 ， 變 化 莫 測 。  

其 品 勢，以 太 極 為 名，參 八 卦 之 設。曰 乾，曰 坤，曰 兌 ，

曰 艮 ， 震 威 巽 勁 ， 坎 蕩 離 烈 。 借 自 然 之 形 ， 運 天 地 之 理 ， 急

緩 相 成 ， 剛 柔 交 錯 。  

其 實 戰，以 對 決 之 勢，驗 修 並 之 所。曰 進，曰 退，曰 逼 ，

曰 躲 ， 攻 防 兼 備 ， 智 勇 結 合 。 如 虎 ?於 丘 ， 如 龍 戰 於 野 。 學

而 時 習 ， 如 琢 如 磨 」（ 中 國 跆 拳 道 協 會 ， 2 0 0 7）。  

由 上 述 可 知 ， 在 跆 拳 道 學 習 的 過 程 中 ， 不 僅 是 技 術 表

現，更 重 視 禮 儀、道 德 修 養 的 學 習 和 遵 從，目 的 在 培 養 禮 儀

規 範、克 己 復 禮、謙 虛 謹 慎 和 堅 忍 不 拔 的 精 神，注 重 全 面 性

的 教 育 發 展 。  

一 、 跆 拳 道 本 質 ：  

跆 拳 道 是 以 人 類 最 原 始 的 求 生 本 能 ， 人 類 在 面 臨 危 險

時，保 護 自 己 是 一 件 很 自 然 的 事，用 肢 體 力 量 及 動 作 表 現 出

來 的 一 種 方 式。主 導 跆 拳 道 運 動 是 腿 部，佔 此 項 運 動 整 體 的

三 分 之 二，腿 的 長 度 和 力 量 與 動 作 發 展，是 最 具 威 脅 力，其

次 才 是 手 部 （ 馮 文 俊 ， 2 0 0 7）。 然 而 ， 真 正 深 入 學 習 跆 拳 道
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武 術 運 動 的 人，才 能 體 會 跆 拳 道 除 了 形 式 和 活 動 本 質 在 於 身

體 和 心 靈 應 同 時 進 行 活 動，更 包 含 表 現 在 外 的 身 體 活 動，同

時 還 包 含 控 制 心 靈 流 動 的 情 感 和 呼 吸，有 注 意 力、視 線、重

心 、 速 度 、 力 量 、 呼 吸 等 藉 由 這 些 活 動 的 過 程 ， 當 身 體 增 加

移 動 的 力 量 時，會 使 心 靈 變 為 純 淨 與 安 定。所 以，跆 拳 道 的

形 式 和 動 作 ， 不 僅 只 是 身 體 的 流 動 和 活 動 ， 其 中 還 包 含 了

“ 道 ” 的 內 在 活 動，注 重 人 格 的 引 導，重 視 倫 理、崇 尚 武 德，

如 同 中 國 的 佛 學 中 的 禪 學 一 樣，把 自 己 與 情 境 融 合 為 一，達

到 無 我 的 狀 態，才 能 顯 現 此 項 運 動 的 精 髓，臻 至 跆 拳 道 的 最

高 境 界 。  

在 跆 拳 道 品 勢 正 是 如 此 導 入，讓 活 動 實 施 的 過 程 中 依 照

每 一 場 所 要 表 現 的 力 道 與 美 學，展 現 出 完 美 的 武 術 價 值 與 和

意 義。而 跆 拳 道 所 要 提 供 的 是 超 越 其 身 體 特 性，關 於 精 神 上

的 充 實，我 們 可 從 古 老 價 值 體 系 和 獨 特 的 跆 拳 道 哲 學 認 知 中

獲 得 較 深 奧 的 智 慧，對 於 現 代 人 的 生 活 環 境 改 變，可 以 是 一

種 深 沉 的 外 在 功 夫 與 內 在 修 養 的 修 練。因 此，目 前 除 了 基 層

教 育 的 學 生 在 學 習 之 外，對 於 中 老 年 人 也 是 十 分 適 合，更 符

合 一 般 大 眾 從 事 的 運 動 。  

二 、 跆 拳 道 的 美 學 ：  

跆 拳 道 運 動 是 以 動 作 為 根 基 的 藝 術 表 現，乃 因 他 的 動 作

和 形 式 的 特 色 在 於 漂 亮 的 曲 線。透 過 人 體 的 肢 體 表 現 力 道 與

勁 道 ， 各 個 動 作 發 揮 到 淋 漓 盡 致 ， 時 而 快 、 時 而 慢 ， 跟 著 自

己 的 節 奏 舒 展 開 來。跆 拳 道 的 美 學 可 以 分 成 靜 態 與 動 態 的 兩

種 類 型（ L i m  i l - h y e o k， 2 0 0 0）。 靜 態 跆 拳 道 是 在 傳 達 與 表 達

和 沉 思 有 關 的 靜 態、靜 止、意 像 的 精 神 訓 練，包 含 控 制 心 靈

流 動 的 情 感 和 呼 吸，當 身 體 活 動 在 增 加 移 動 時，心 靈 變 得 純
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淨。並 且 藉 由 外 在 的 學 習 活 動 進 行 內 在 的 冥 想，讓 心 靈 與 身

體 達 到 合 而 為 一 的 境 界 。  

跆 拳 道 強 調 重 點 在 於 精 神 訓 練 而 非 只 有 單 純 身 體 活 動

而 已，也 不 只 是 單 純 的 防 禦 與 防 守 而 已。倫 理 道 德 是 跆 拳 道

的 基 本 準 則 之 一，也 是 學 習 跆 拳 道 武 術 的 核 心，學 習 者 必 須

遵 循 著 道 德 規 範 和 行 為 準 則，成 為 術 德 兼 備 的 武 者。這 些 廣

泛 精 深 的 武 德 涵 概 了 禪 宗 的 思 想、佛 家 的 慈 悲、儒 家 的 仁 義

禮 信，淨 化 著 學 習 者 的 思 想 與 心 靈，表 現 出 跆 拳 道 富 有 的 傳

統 、 內 涵 深 邃 的 美 。  

動 態 跆 拳 道 是 透 由 身 體 的 動 作，來 表 達 其 心 靈 與 意 識 形

態。而 且 在 韓 國 的 傳 統 跆 拳 道 中，基 本 要 素 就 是 傳 統 韓 國 的

舞 蹈 形 態，（ L i m  i l - h y e o k， 2 0 0 0）。在 個 跆 拳 道 行 進 動 作 中 ，

靜 止 、 旋 轉 、 躍 起 、 踢 、 跳 ， 再 輕 輕 地 著 地 ， 都 是 重 要 的 表

現 主 體，如 同 舞 蹈 動 作 般 的 藝 術 表 演。因 此，與 跆 拳 道 相 關

的 動 作 和 形 式 的 特 色，在 於 整 個 動 作 過 程 的 流 暢 及 漂 亮 的 展

現 ， 特 別 是 在 每 一 個 腳 步 及 手 部 的 動 作 。  

跆 拳 道 的 美 學 表 現 類 似 於 表 演 藝 術，有 舞 蹈 的 元 素 在 裡

面，需 要 韻 與 節 奏 的 配 合，肢 體 的 表 現，這 都 需 要 努 力 的 練

習 或 歷 經 訓 練 的 過 程，才 能 體 會 真 實 美 感 的 境 界。對 於 跆 拳

道 外 在 美 的 傳 達 方 式，則 來 自 於 人 內 在 的 感 覺，這 些 感 覺 都

有 互 動 性 及 主 觀 性，在 這 兩 者 之 間 亦 具 有 相 關 性，因 此，跆

拳 道 變 成 了 一 種 具 表 演 性 的 動 態 美 學 （ L i m  i l - h y e o k ，

2 0 0 0）。 跆 拳 道 所 有 的 動 作 來 自 於 技 巧 與 技 能 的 藝 術 表 現 ，

而 在 這 些 形 式 的 結 構 中，學 習 者 要 將 藝 術 的 動 作 和 形 式 不 斷

的 複 製 ， 進 而 賦 予 跆 拳 道 具 體 的 藝 術 之 美 。  
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第三節 跆拳道的文化意涵 

跆 拳 道 具 有 典 型 的 東 方 文 化 色 彩，不 僅 只 是 外 在 強 攻 實

力 ， 也 是 體 態 藝 術 的 表 現 ， 而 在 跆 拳 道 中 的「 道 」蘊 藏 著 一

種 精 神 和 道 理 ， 內 修 心 性 、 品 德 、 謙 卑 ， 外 修 動 作 技 術 、 體

態 的 表 現 ， 培 養 出 意 志 道 德 與 忍 讓 謙 恭 的 美 德 。  

一 、 跆 拳 道 的 精 髓 意 涵 ：  

跆 拳 道 從 古 老 的 武 術，發 展 到 現 今 的 現 代 武 術，反 映 跆

拳 道 的 演 變， 承 襲 著 傳 統 的 武 藝 文 化， 深 入 了 解 韓 國 歷 史 ，

可 發 現 跆 拳 道 蘊 涵 著 中 國 傳 統 孔 孟 思 想 精 粹，而 且 花 郎 道 時

期 所 留 下 來 的 傳 統 武 道 精 神，以 “ 始 於 禮，終 於 禮 ” 融 合 傳

統 中 國 文 化 中 的 四 維 八 德 的 概 念，以 及 佛 教 中 的 禪 學 表 現 、

道 家 的 精 神 內 涵，著 重 於 心 靈 成 長，使 得 跆 拳 道 更 具 有 教 育

德 化 的 功 能 。  

跆 拳 道 承 襲 著 韓 國 文 化 中 基 本 的 倫 理、品 德 以 及 核 心 技

術，才 能 使 得 跆 拳 道 在 發 展 的 過 程 中，從 不 偏 離 規 矩 與 應 有

的 秩 序 ， 切 實 履 行 其 教 育 哲 學 ， 以 文 化 傳 承 為 使 命 。 因 此 ，

歷 經 戰 亂 與 文 化 的 沖 激，跆 拳 道 始 終 都 擁 有 一 股 堅 不 可 摧 的

力 量，儘 管 在 世 代 交 替 中 流 傳 下 來。雖 然 在 新 的 時 代 裡，技

術 不 停 地 求 新 求 變 ， 但 是 ， 流 傳 下 來 的 基 本 武 德 依 舊 存 在

著，而 且，擁 有 屹 立 不 搖 的 地 位。跆 拳 道 即 是 以 這 樣 的 格 局

來 發 揚 武 德 之 美，延 續 跆 拳 道 武 術 的 精 神。從 早 期 朝 鮮 武 術

時 代 ， 開 始 由 官 方 提 供 了 一 個 核 心 技 術 與 技 能 ， 傳 入 民 間

後 ， 更 成 為 另 一 種 藝 術 與 文 化 的 表 現 。  

現 今 跆 拳 道 已 經 發 展 成 為 一 門 獨 特 武 術 運 動，在 學 習 跆

拳 道 的 過 程 中，依 循 著 傳 統 武 德 學 習 崇 禮 尚 義 的 品 格，再 如



 

 21

何 使 用 身 體 的 技 術 指 導，在 技 術 與 理 念 的 教 育 中，形 成 身 體

與 精 神 、 理 論 與 實 際 的 協 調 。 因 此 ， 跆 拳 道 透 教 育 的 技 巧 ，

著 重 宣 化 倫 理 教 條，不 是 只 侷 限 於 格 鬥 方 法 和 技 巧，而 是 吸

取 美 好 生 活 的 渴 望，養 成 良 好 生 活 習 慣 的 基 礎，這 才 是 學 習

跆 拳 道 的 宗 旨 。  

二 、 道 的 哲 學 理 念 ：  

「 道 」的 意 涵，即 是 跆 拳 道 修 練 的 方 法，對 於 身 體 與 精

神 自 我 教 育 的 過 程 。 在 老 子 的 道 德 經 中 ， 解 釋 著「 道 」是 天

地 萬 物 的 源 頭 ， 又 提 出 ：「 人 以 地 為 法 度 ， 地 以 天 為 法 度 ，

天 以 道 為 法 度 ， 道 以 自 身 為 法 度 。 」亦 即「 道 是 最 高 的 立 法

者 ， 是 一 切 存 在 的 法 度 。 」 之 意 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。 跆 拳 道

的 競 技 運 動 裡 制 訂 的 規 則，從 教 練、選 手、裁 判 都 要 有 品 德

與 操 守，克 己 復 禮 的 武 術 品 德，學 習 應 有 的 禮 儀 規 範，培 養

崇 尚 武 德、 堅 忍 不 拔 的 情 操，落 實 在 跆 拳 道 的 學 習 過 程 中 ，

從 基 礎 入 門 開 始 建 立 學 習 者 應 有 的 態 度 （ 馮 文 俊 ， 2 0 0 7）。

才 能 在 競 技 競 賽 中，依 照 規 則 去 做 攻 擊 與 防 守，完 整 的 表 現

高 強 的 武 藝 ， 成 為 專 業 專 精 的 跆 拳 道 習 武 者 。  

唯 有 秉 持 學 習 跆 拳 道 時 的 應 有 的 基 本 態 度，讓 身 心 靈 放

空、謙 卑 的 學 習 一 切，才 能 將 這 項 武 術 的 奧 妙 參 透，融 會 貫

通 ， 由 內 而 外 的 表 現 出 武 道 家 之 風 範 。  
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第叁章 太極品勢動作分析 

任 何 武 術 運 動 的 學 習 首 重 基 本 動 作，而 跆 拳 道 品 勢 太 極

1 - 8 場 ， 也 是 學 習 跆 拳 道 基 本 功 夫 最 佳 的 鍛 鍊 ， 品 勢 動 作 分

為 手 部 與 腿 部 兩 大 部 份，內 含 所 有 跆 拳 道 的 基 本 動 作，所 涵

蓋 內 容 極 為 豐 富 ， 除 了 講 究 動 作 、 心 理 、 氣 勢 、 精 神 外 ， 對

於 每 個 招 式 有 更 深 入 的 揣 摩 和 意 義 的 領 悟 。  

第一節 太極品勢基本動作 

跆 拳 道 的 品 勢 動 作 分 為 手 部 與 腿 部 兩 個 部 份，將 跆 拳 道

的 基 本 動 作，依 照 一 定 的 規 律 將 攻 擊 與 防 守 的 意 圖，形 成 規

定 的 動 作 模 式，進 行 徒 手 演 練 的 套 路 形 式（ 王 智 慧， 2 0 0 8）。

品 勢 的 每 一 個 動 作 都 含 有 攻 擊 與 防 禦 的 意 義，以 下 就 根 據 太

極 品 勢 中 的 基 本 動 作 來 做 介 紹 。  

一 、 拳 法 ：  

跆 拳 道 的 手 部 動 作，以 拳 法 的 表 現 為 主 要 導 向，在 拳 的

種 類 上 分 為 正 拳 攻 擊 如 圖 3 - 1、 逆 拳 攻 擊 圖 3 - 2、 外 腕 側 防

如 圖 3 - 3、 內 腕 側 防 如 圖 3 - 4、 外 腕 上 架 如 圖 3 - 5、 下 腹 防 禦

如 圖 3 - 6、 中 下 防 禦 如 圖 3 - 7、 抱 拳 如 圖 3 - 8、 搥 拳 攻 擊 如 圖

3 - 9、 拳 背 攻 擊 如 圖 3 - 1 0、 胸 前 解 脫 如 圖 3 - 1 1 - 1、 3 - 1 1 - 2、

壓 肩 攻 擊 如 圖 3 - 1 2、 陽 拳 攻 擊 如 圖 3 - 1 3、 十 字 防 禦 如 圖

3 - 1 4、 上 下 防 禦 如 圖 3 - 1 5、 逆 拳 攻 擊 如 圖 3 - 1 6、 橫 拳 攻 擊

如 圖 3 - 1 7 等 。  
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圖 3 - 1 正 拳 攻 擊     圖3 - 2 逆 拳 攻 擊  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 外 腕 側 防     圖3 - 4 內 腕 側 防  
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圖 3 - 5 外 腕 上 架     圖3 - 6 下 腹 防 禦  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 7 中 下 防 禦     圖3 - 8 抱 拳    
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 圖 3 - 9 搥 拳        圖 3 - 1 0 拳 背 攻 擊  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 1 1 - 1 胸 前 解 脫     圖3 - 1 1 - 2 胸 前 解 脫  
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圖 3 - 1 2 壓 肩 攻 擊     圖3 - 1 3 陽 拳 攻 擊  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 1 4 十 字 防 禦     圖3 - 1 5 上 下 防 禦  
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圖 3 - 1 6 逆 拳 攻 擊     圖3 - 1 7 橫 拳 攻 擊  
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二 、 手 刀 ：  

手 刀 動 作 在 跆 拳 道 的 表 現 上，只 出 現 在 品 勢 當 中，或 在

表 演 擊 破、擒 拿 術 時 才 會 出 現 的 動 作，但 一 般 常 見 的 雙 人 競

技 比 賽 中 ， 不 能 有 此 動 作 的 出 現 ， 是 屬 於 犯 規 動 作 會 被 警

告 、 扣 分 等 。 在 太 極 品 勢 1 - 8 場 中 的 手 刀 動 作 ， 分 別 為 手 刀

內 砍 如 圖 3 - 1 8、手 刀 下 防 如 圖 3 - 1 9、雙 手 刀 側 防 如 圖 3 - 2 0、

手 刀 側 防 如 圖 3 - 2 1、 貫 手 攻 擊 如 圖 3 - 2 2、 手 刀 上 防 、 手 刀

攻 擊 如 圖 3 - 2 3 等 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 1 8 手 刀 內 砍     圖3 - 1 9 手 刀 下 防  
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圖 3 - 2 0 雙 手 刀 側 防     圖3 - 2 1 手 刀 側 防  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   圖3 - 2 2 貫 手 攻 擊   圖3 - 2 3 手 刀 上 防 、 手 刀 攻 擊  
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三 、 手 肘 ：  

在 胎 拳 道 手 肘 都 是 用 來 攻 擊，常 見 於 擊 破、擒 拿、防 身

術、品 勢 的 表 演，不 能 出 現 在 一 般 的 雙 人 競 技 中，也 一 樣 是

犯 規 動 作 ， 如 圖 3 - 2 4 的 手 肘 攻 擊 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 4 手 肘 攻 擊  
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四 、 手 掌 ：  

手 掌 在 太 極 品 勢 中 是 屬 於 防 禦 動 作 ， 如 圖 3 - 2 5。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 5 手 掌 防 禦  
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五 、 踢 擊 ：  

跆 拳 道 對 於 踢 擊 的 技 術 極 為 重 視，在 雙 人 的 競 技 競 賽 中

主 要 的 得 分 動 作，品 勢 中 踢 技 的 表 現 則 是 著 重 基 本 動 作 的 鍛

鍊，所 佔 的 比 例 為 百 分 之 三 十，雙 人 競 技 中 則 佔 了 百 分 之 七

十 （ 華 遠 路 ， 2 0 0 8 ）。 品 勢 中 的 踢 技 動 作 包 含 前 踢 如 圖

3 - 2 6 - 1、 3 - 2 6 - 2 旋 踢 3 - 2 7 - 1、 3 - 2 7 - 2， 側 踢 如 圖 3 - 2 8 - 1、

3 - 2 8 - 2， 跳 前 踢 如 圖 3 - 2 9 - 1、 3 - 2 9 - 2， 內 掛 踢 如 圖 3 - 3 0 等 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 6 - 1 前 踢       圖3 - 2 6 - 2 前 踢  
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圖 3 - 2 7 - 1 旋 踢       圖3 - 2 7 - 2 旋 踢  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 8 - 1 側 踢       圖3 - 2 8 - 2 側 踢  
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圖 3 - 2 9 - 1 跳 前 踢     圖3 - 2 9 - 2 跳 前 踢  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 0 內 掛 踢  
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六 、 步 伐 ：  

步 伐 對 於 太 極 品 勢 極 為 重 要，動 作 的 穩 定 度、身 體 重 心

的 平 衡、位 移 的 方 向 流 暢 性，影 響 品 勢 的 定 點 出 發， 打 完 整

個 型 場 後 歸 回 原 點 等 ， 都 包 含 在 其 中 ， 所 ?， 在 太 極 品 勢 中

基 本 步 伐 有 前 行 步 如 圖 3 - 3 1， 弓 箭 步 如 圖 3 - 3 2， 三 七 步 如

圖 3 - 3 3， 馬 步 如 下 圖 3 - 3 4， 虎 步 如 下 圖 3 - 3 5， 交 叉 步 如 下

圖 3 - 3 6， 平 行 步 如 下 圖 3 - 3 7， Ｔ 字 步 如 下 圖 3 - 3 8， 立 正 步

如 下 圖 3 - 3 9 等 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 1 前 行 步     圖3 - 3 2 弓 箭 步  
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圖 3 - 3 3 三 七 步       圖3 - 3 4 馬 步  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 5 虎 步       圖3 - 3 6 交 叉 步  
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圖 3 - 3 7 平 行 步       圖3 - 3 8Ｔ 字 步  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 9 立 正 步  
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第二節 太極一至八場動作架構之分析 

跆 拳 道 品 勢 所 涵 蓋 內 容 極 為 豐 富 ， 除 了 講 究 動 作 、 心

理、氣 勢、精 神 外，對 於 每 個 招 式 有 更 深 入 的 揣 摩 和 意 義 的

領 悟， 以 中 國 太 極 的 八 卦 圖 騰 為 軸 心， 將 其 內 容 融 會 貫 通 ，

學 習 不 同 層 次 的 品 勢 ， 將 動 作 的 特 質 有 技 巧 的 表 現 出 規 範

性、協 調 性、平 衡 性 及 氣 勢 與 膽 識 的 培 養。品 勢 太 極 一 至 八

場 在 編 排 過 程 中，為 了 配 合 學 習 者 的 程 度，有 規 律 的 展 現 動

作 、 位 移 、 技 術 的 流 暢 性 ， 表 現 出 品 勢 中 的 精 、 氣 、 神 。 更

要 以 這 些 技 術 表 現 而 形 成 更 具 專 業 與 現 代 的 武 術 美 麗 特

色。這 些 品 勢 包 含 有 手 部、腳 部 的 攻 擊 與 防 守，在 手 部 又 分

為 手 刀、拳 頭、指、掌、肘 等 的 動 作 表 現，腳 的 動 作 有 前 進 、

後 退、還 有 配 合 各 種 步 伐，在 八 個 方 位 變 化 與 不 同 方 式 的 踢

擊，在 剛 與 柔 的 比 較 之 下 進 行 分 析，比 較 跆 拳 道 太 極 一 之 八

章 動 作 之 異 同 。 各 章 動 作 特 性 分 析 如 表 3 - 1。  
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表 3 - 1 太 極 一 場 至 八 場 手 部 動 作 統 計 表  

單 位 ： 動  

拳 刀 掌 手肘 攻擊 防禦 動作 
 
 
場別 N ％ N ％ N ％ N ％ N ％ N ％ 

總
動
作
次
數

太極
一場 18 100 0 0 0 0 0 0 9 50 9 50 18

太極
二場 18 100 0 0 0 0 0 0 7 38.9 11 61.1 18

拳 
14 50 拳 

20 35.8 太極
三場 24 85.7 4 14.3 0 0 0 0 

刀 
2 7.1 刀 

2 7.1 

28
(20)

拳 
8 28.6 拳 

8 28.6 太極
四場 16 57.1 12 42.9 0 0 0 0 

刀 
4 14.2 刀 

8 28.6 

28
(20)

拳 
8 30.8 拳 

12 46.1 

刀 
0 0 刀 

2 9.1 
太極
五場 20 76.9 2 7.7 0 0 4 15.4

肘 
4 15.4 肘 

0 0 

26
(20)

拳 
6 27.3 拳 

10 45.4 

刀 
2 9.1 刀 

2 9.1 
太極
六場 20 76.9 2 7.7 0 0 4 15.4

掌 
0 0 掌 

2 9.1 

22
(23)

註：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實際
動作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  
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表 3 - 1 太 極 一 場 至 八 場 手 部 動 作 統 計 表 （ 續 ）  

單 位 ： 動  

拳 刀 掌 手肘 攻擊 防禦 動作 
 
 
場別 N ％ N ％ N ％ N ％ N ％ N ％ 

總
動
作
次
數

拳
7 18.4 拳 

14 36.9 

刀
0 0 刀 

5 13.2 

掌
4 10.5 掌 

4 10.5 

太極
七場 21 55.3 5 13.2 8 21 4 10.5

肘
4 10.5 肘 

0 0 

38
(25)

拳
15 39.4 拳 

10 26.3 

刀
0 0 刀 

4 10.5 

掌
0 0 掌 

5 13.2 

太極
八場 25 65.8 4 10.5 5 13.2 4 10.5

肘
2 5.3 肘 

2 5.3 

38
(24)

註：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實際
動作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  
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由 上 表 可 得 知 ：  

一、在 所 有 的 品 勢 太 極 一 至 八 場 中，太 極 一 場 及 太 極 二

場 中 動 作 是 以 手 部 為 主，並 以 拳 的 運 用 為 表 達 內 容，在 腳 步

位 移 方 向 比 較 單 純，主 要 以 左 右 的 橫 向 單 一 變 化 為 主，對 初

學 者 而 言，注 重 動 作 在 於 簡 易 入 門 基 礎 上，因 此，在 動 作 編

配 上 主 要 是 拳 與 腳 步 的 配 合，這 些 動 作 也 是 人 類 防 禦 與 攻 擊

的 本 能 動 作，在 動 作 表 現 上 經 由 動 作 分 析，發 現 太 極 一 場 防

禦 動 作 與 攻 擊 各 佔 9 動，就 攻 擊 與 防 禦 動 作 比 例 各 為 5 0 %。

而 太 極 二 場 在 防 禦 與 攻 擊 比 例 上 約 為 6 : 4， 此 亦 說 明 了 在 二

場 的 動 作 編 配 上 較 為 注 重 防 禦 技 巧，此 為 跆 拳 道 運 動 初 學 者

在 修 習 入 門 之 初 避 免 造 成 攻 擊 慾 望 強 烈 的 設 計 。  

二、太 極 三 場 之 後 動 作 與 方 位 增 加 困 難 度，要 求 拳 的 動

作 速 度 提 高 外，動 作 的 總 數 量 也 增 加，還 多 了 手 刀 的 防 禦 動

作 ， 整 個 太 極 三 場 拳 與 手 刀 的 動 作 比 例 約 為 9 : 1， 從 表 3 - 1

中 可 以 清 楚 知 道，從 拳 的 使 用 到 手 刀 的 學 習，注 重 學 習 者 應

該 有 的 程 度 與 進 度 ， 單 以 拳 的 攻 擊 動 作 有 1 4 動 ， 防 禦 的 拳

有 1 0 動 ， 因 此 ， 相 較 一 場 與 二 場 在 拳 的 表 現 上 ， 攻 擊 大 於

防 禦，太 極 三 場 把 握 住 了 對 於 拳 的 熟 練 度，即 開 始 在 攻 擊 上

增 加， 冀 望 對 於 拳 的 力 道 與 速 度 的 動 作 要 求。 手 刀 的 運 用 ，

首 次 出 現 在 這 個 型 場 中，並 採 用 太 極 一、二 場 中 拳 的 使 用 模

式 ， 有 漸 進 性 的 學 習 動 作 。  

三、在 太 極 四 場 中 拳 頭 動 作 有 1 6 動，手 刀 有 1 2 動，比

例 為 6 : 4， 而 在 攻 擊 與 防 禦 的 比 例 也 為 6 : 4， 與 太 極 前 三 場

中 ， 拳 與 手 刀 的 動 作 分 配 比 較 ， 拳 的 動 作 由 防 禦 進 入 到 攻
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擊 ， 而 且 ， 手 部 動 作 在 品 勢 的 編 排 中 ， 先 以 防 禦 為 主 ， 攻 擊

為 輔，動 作 必 須 熟 練 達 到 指 定 的 程 度 後，才 能 進 入 下 一 個 攻

擊 進 度，從 4 動 手 刀 增 加 到 1 2 動，防 禦 與 攻 擊 的 比 例 改 變 ，

即 可 清 楚 了 解 這 些 型 場 的 編 排， 因 此， 在 一 個 口 令 動 作 下 ，

出 現 連 續 的 攻 擊，其 目 的 在 要 求 動 作 的 速 度 與 力 量，出 現 規

定 的 太 極 型 場 總 動 作 數 為 2 0 動 中，手 部 就 出 現 有 2 8 動，因

其 中 有 部 份 為 複 合 動 作 。  

四、太 極 五 場 之 後，開 始 進 入 另 一 個 階 段 手 部 動 作 的 學

習，在 這 個 階 段 裡，手 的 動 作 次 數 與 規 定 的 總 動 作 數 多 出 了

6 動 ， 出 現 新 的 手 部 動 作 以 攻 擊 為 主 的 手 肘 動 作 ， 相 較 於 太

極 二、三、四 場 的 動 作，不 再 以 防 禦 為 主 軸，採 取 攻 守 並 濟 ，

在 攻 擊 與 防 禦 的 比 例 約 為 5 : 5， 由 上 述 可 知 ， 品 勢 在 動 作 編

排 內 容 上 注 重 基 礎 的 奠 定，從 手 部 動 作 的 拳、手 刀 及 手 肘 的

運 用 表 現，整 個 延 伸 學 習 的 過 程，對 於 學 習 者 的 教 材 安 排 是

有 計 劃 性、規 律 性 及 系 統 性，使 得 太 極 型 場 在 運 用 上，講 求

階 段 性 快 、 狠 、 準 ， 使 動 作 能 有 更 多 的 延 展 性 。  

五 、 太 極 六 場 的 規 定 動 作 總 數 為 2 3， 但 是 ， 手 部 動 作

只 出 現 2 2 動 ， 相 較 於 其 他 的 七 個 型 場 ， 手 部 動 作 數 量 比 總

動 作 數 量 少 一 動，這 是 所 有 太 極 型 場 中 較 為 特 殊，沒 有 銜 接

太 極 五 場 的 手 肘 動 作，只 作 手 部 的 基 本 動 作 表 現，連 貫 了 攻

擊 與 防 禦 ， 而 且 就 防 禦 與 攻 擊 的 比 例 為 4 : 6， 以 拳 的 攻 擊 動

作 在 太 極 型 場 中 為 最 少，但 是，增 加 了 掌 的 防 禦 動 作，延 伸

了 手 部 動 作 的 學 習 與 運 用，由 表 3 - 1 可 得 知，在 總 動 作 數 與

實 際 的 手 部 動 作 數 比 較 下，對 於 動 作 要 求 著 重 於 力 量 與 防 禦

的 準 確 度，而 不 只 是 要 求 速 度，與 前 面 幾 個 型 場 相 較 更 為 顯
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著 。 這 與 第 二 節 所 介 紹 太 極 六 場 之 意 涵 相 互 呼 應 。  

六、太 極 七 場 的 動 作 編 排，是 將 前 面 太 極 一 至 六 場，學

習 過 的 手 部 動 作 技 巧 融 合 其 中 ， 從 規 範 的 複 合 總 動 作 數 2 5

動 ， 但 手 部 動 作 出 現 了 3 8 動 中 ， 即 可 發 現 ， 太 場 是 將 手 部

動 作，分 別 作 不 同 面 向 的 編 配，目 的 是 使 習 武 者 更 能 深 入 基

本 動 作 的 運 用 ； 在 攻 擊 與 防 禦 的 動 作 比 例 為 4 : 6， 拳 的 防 禦

動 作 表 現，在 八 個 型 場 中 出 現 的 數 量 為 最 多；手 刀 動 作 則 是

以 防 禦 為 主，手 掌 的 動 作 則 是 銜 接 太 極 六 場，注 重 左 右 邊 的

平 衡，因 此，在 攻 擊 與 防 禦 上 採 用 平 均 發 展，而 手 肘 的 動 作

表 現 也 以 攻 擊 為 主，但 從 整 體 的 表 現 上 來 看，手 部 的 動 作 表

現 著 重 在 防 禦 。  

七、太 極 八 場 中 拳 的 攻 擊 表 現，在 八 個 型 場 中 數 量 為 最

多，型 場 編 排 上 與 太 極 七 場 相 互 對 應，整 個 太 極 型 場 著 重 先

學 習 如 何 防 禦，然 後 在 學 習 如 何 攻 擊 或 反 擊，因 此，整 個 太

極 八 場，除 了 拳 的 攻 擊 動 作 表 現 外，其 他 的 手 部 動 作 重 要 還

是 在 於 防 禦 。  

八 、 整 個 太 極 1 - 8 場 中 的 手 部 動 作 ， 具 有 規 律 性 、 變 化

性 的 編 排，而 且 跆 拳 道 的 基 本 動 作 都 融 入 品 勢 當 中，不 只 是

攻 擊 更 注 重 到 防 禦 的 能 力，要 學 好 跆 拳 道 的 基 本 手 部 技 能 ，

品 勢 太 極 1 - 8 場 是 一 項 增 進 基 礎 的 鍛 鍊 。  
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表 3 - 2 太 極 一 場 至 八 場 踢 擊 動 作 統 計 表  

動作 
 
 
型場 

前踢 旋踢 側踢 
跳
前
踢 

內
掛
踢 

膝
蓋
攻
擊 

總
動
作
次
數 

太極一場 2 0 0 0 0 0 2 
(18) 

太極二場 5 0 0 0 0 0 5 
(18) 

太極三場 6 0 0 0 0 0 6 
(20) 

太極四場 4 0 2 0 0 0 6 
(20) 

太極五場 4 0 2 0 0 0 6 
(20) 

太極六場 6 2 0 0 0 0 6 
(23) 

太極七場 2 0 0 0 2 2 6 
(25) 

太極八場 2 0 0 2 0 0 4 
(24) 

總計： 31 2 4 2 2 2 43 
(168) 

註：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實際動
作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  

由 表 3 - 2 踢 擊 動 作 統 計 中 發 現 ：  

一 、 太 極 一 場 至 太 極 八 場 的 踢 技 ， 計 有 前 踢 、 側 踢 、 旋

踢 、 內 掛 腿 、 膝 蓋 攻 擊 、 跳 前 踢 等 六 個 腳 部 攻 擊 動 作 ， 經 由
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分 析 在 太 極 一 場 中 前 踢 的 動 作 數 量 為 兩 次，其 他 各 種 踢 法 則

不 排 列 在 太 極 一 場 動 作 中，在 太 極 二 場 踢 擊 的 動 作 總 共 有 五

次，也 沒 有 其 他 各 種 踢 法，太 極 三 場 前 踢 有 六 次，但 並 沒 有

其 他 踢 法，在 太 極 四 場 及 太 極 五 場 中 的 前 踢 有 四 次，側 踢 有

兩 次，也 沒 有 其 他 踢 擊 動 作，在 太 極 六 場 中 前 踢 有 六 次，旋

踢 有 兩 次，太 極 八 場 前 踢 兩 次，跳 前 踢 兩 次，唯 獨 在 太 極 七

場 中 前 踢 兩 次，內 掛 踢 兩 次，膝 蓋 攻 擊 兩 次，踢 擊 的 動 作 方

式 最 多 。  

二、從 上 表 分 析 當 中 可 以 發 現，在 太 極 一 場 至 太 極 八 場

當 中，所 有 的 踢 擊 動 作，前 踢 為 所 有 太 極 品 勢 中 重 要 的 表 現

動 作，編 排 也 最 為 密 集 的 踢 技 動 作，顯 見 太 極 型 場 中 前 踢 為

重 要 的 教 學 要 項， 目 的 是 奠 定 基 本 踢 擊 技 術； 再 者 為 側 踢 ，

動 作 編 配 在 太 極 四 場 與 五 場 中 ， 足 見 側 踢 一 為 重 要 動 作 之

一。其 他 各 種 基 本 踢 技 在 太 極 一 至 二 場 中，所 有 編 排 的 動 作

次 數 極 為 平 均 分 佈，但 均 屬 一 至 二 次，其 中 太 極 七 場 所 佔 動

作 踢 法 占 有 三 次，包 含 內 掛 踢 及 膝 蓋 攻 擊，腳 步 攻 擊 較 為 複

雜 ， 因 此 ， 在 品 勢 的 教 學 裡 ， 太 極 七 場 著 重 在 腿 部 攻 擊 。 在

太 極 八 場 中， 跳 前 踢 的 動 作 出 現 二 次， 由 定 點 的 單 腳 踢 法 ，

進 展 到 騰 空 的 踢 技，顯 示 在 太 極 八 場 的 教 學 必 須 重 視 腿 部 踢

技 的 速 度 發 展 。  

三、太 極 型 場 中 所 有 的 踢 擊 都 是 攻 擊 動 作，由 太 極 一 場

開 始，前 踢 的 單 一 左 右 攻 擊 動 作 表 現，到 最 後 的 太 極 八 場 的

踢 技 表 現，配 合 學 習 者 對 基 本 的 踢 技 認 識，從 直 接 的 腿 部 攻

擊，到 多 方 位 的 動 作 踢 擊，所 有 型 場 動 作 展 演，目 的 是 為 習

武 者 奠 定 基 本 腿 部 踢 擊 功 力 ， 並 且 要 求 動 作 的 準 確 度 、 力
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度 、 速 度 與 穩 定 度 ， 使 得 整 個 品 勢 的 動 作 表 現 完 善 。  

四、從 品 勢 太 極 1 - 8 場 分 析 中，進 而 發 現 到 動 作 的 編 排

方 式，係 依 照 習 武 者 的 熟 練 度，進 行 新 的 踢 技 動 作，呈 現 太

極 型 場 的 多 面 向 變 化；由 基 本 的 單 腳 離 地 攻 擊 之 外，增 加 旋

轉 的 踢 技 表 現，更 運 用 了 連 續 踢 擊，帶 動 身 體 瞬 間 的 爆 發 力

與 協 調 性，使 雙 腳 同 時 離 地 的 跳 前 踢，這 些 的 動 作 編 排 由 簡

單 到 高 難 度，運 用 教 學 的 順 序 性 與 漸 進 性，有 技 巧 的 將 跆 拳

道 裡 的 基 本 動 作 導 入 ， 足 見 跆 拳 道 品 勢 教 學 重 視 基 礎 的 奠

定 。  

五、踢 技 表 現 在 太 極 品 勢 中，所 佔 的 比 例 都 不 多，由 表

3 - 2 得 知 ， 太 極 一 場 到 太 極 八 場 的 踢 擊 次 數 與 跆 拳 道 的 雙 人

競 技 差 別 很 大 ， 在 正 式 的 雙 人 競 技 中 腳 步 動 作 的 表 現 約 佔

7 0 %， 因 此 ， 太 極 品 勢 以 手 部 動 作 為 主 ， 腳 步 動 作 為 輔 。 太

極 品 勢 中 所 有 的 踢 技 動 作 表 現 ， 不 只 是 單 純 的 動 作 展 現 而

已，方 位 的 設 計 上 與 踢 法 選 擇 更 配 合 著 型 場 的 意 涵，呈 現 出

每 個 型 場 精 髓 。  
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表 3 - 3 太 極 一 場 至 八 場 步 伐 動 作 統 計 表  

動作 
 
 
型場 

前
行
步
︵
自
然
步
︶ 

弓
箭
步 

三
七
步 

馬
步 

虎
步 

交 

叉 

步 

平 

行 
步 

Ｔ 

字 

步 
立 

正 

步 

總
動
作
數
量 

太極 
一場 12 4 0 0 0 0 0 0 0 16 

(18) 

太極 
二場 14 4 0 0 0 0 0 0 0 18 

(18) 

太極 
三場 12 6 2 0 0 0 0 0 0 20 

(20) 

太極 
四場 3 8 7 0 0 0 0 0 0 18 

(20) 

太極 
五場 0 15 2 0 0 1 0 2 0 20 

(20) 

太極 
六場 0 12 6 0 0 0 3 0 0 21 

(23) 

太極 
七場 2 6 2 3 6 2 0 0 1 22 

(25) 

太極 
八場 0 13 5 0 5 0 0 0 0 23 

(24) 

總計： 43 68 24 3 11 3 3 2 1 158 
(168) 

註：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實際
動作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  
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由 表 3 - 3 步 伐 動 作 統 計 中 發 現 以 下 特 點 ：  

一、品 勢 太 極 一 至 八 場 中 的 步 伐 變 化 萬 千，有 前 行 步（ 又

稱 自 然 步 ）、 弓 箭 步 、 三 七 步 、 馬 步 、 虎 步 、 交 叉 步 、 平 行

步 、 Ｔ 字 步 、 立 正 步 等 ， 架 構 出 整 個 太 極 品 勢 的 動 作 ， 包 含

所 有 的 動 作 攻 擊 、 防 禦 、 重 心 、 位 移 等 ， 牽 動 了 身 體 所 有 的

肌 肉 與 神 經，必 須 專 注 每 一 個 步 伐 的 動 態，才 能 發 揮 出 整 個

品 勢 型 場 的 精 神 與 氣 勢 。  

二、太 極 品 勢 中 一 至 八 場 的 步 伐 以 弓 箭 步 為 最 多，總 次

數 為 6 8 次 ， 前 行 步 為 4 3 次 ， 其 次 為 三 七 步 2 4 次 ， 虎 步 1 1

次 ， 馬 步 3 次 ， 交 叉 步 3 次 ， Ｔ 字 步 2 次 ， 立 正 步 1 次 等 。

以 這 些 數 量 編 排 出 整 個 太 極 型 場，在 這 些 數 量 中 可 以 分 別 出

型 場 教 學 的 重 點 ， 在 太 極 一 至 三 場 中 出 現 的 前 行 步 數 量 為

3 8 次 ， 弓 箭 步 數 量 為 1 4 次 ， 三 七 步 為 2 次 ， 因 此 ， 在 學 習

基 本 入 門 的 太 極 一 至 三 場 時，前 行 步、弓 箭 步、三 七 步 要 非

常 熟 練 與 紮 實，才 能 將 太 極 一 至 三 場 完 美 呈 現，其 餘 的 各 種

腳 步 都 會 在 特 別 的 型 場 裡 面 出 現 。  

三、在 太 極 四 場 中 延 續 一 至 三 場 的 基 本 步 伐，將 前 行 步

的 演 練 次 數 減 少，增 加 弓 箭 步 與 三 七 步 的 次 數，目 的 是 對 於

太 極 一 至 三 場 的 步 伐 動 作，在 太 極 四 場 中 做 動 作 的 總 複 習 ，

讓 學 習 者 的 基 礎 奠 定 。  

四、從 太 極 三 場 開 始 至 太 極 八 場，出 現 第 二 多 的 步 伐 為

三 七 步，這 是 一 個 較 為 特 殊 的 步 伐，會 因 為 個 人 身 材 的 比 例

限 制，呈 現 出 不 同 的 立 姿，所 以，三 七 步 在 進 階 的 太 極 型 場

表 現，注 重 到 每 個 步 伐 與 步 伐 交 替 時 的 動 作 熟 練 度，才 能 將
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型 場 動 作 表 現 完 美 。  

五、太 極 七 場 除 了 平 行 步 與 Ｔ 字 步 之 外，所 有 的 步 伐 都

包 含 在 型 場 中，適 合 學 習 者 在 參 加 任 何 型 場 比 賽 時 的 暖 身 ，

藉 由 此 型 場 將 所 有 的 基 本 步 伐 演 練 一 次 ， 增 進 動 作 的 熟 練

度 ， 因 此 ， 在 太 極 型 場 中 是 七 場 是 極 為 重 要 的 型 場 。  
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表 3 - 4 太 極 一 場 至 八 場 腿 部 起 始 動 作 與 結 束 動 作 一 覽 表  

單 位 ： 動  

動作  
型場  開始  結束  

太極一場  左腳前行步  右腳弓箭步  

太極二場  左腳前行步  右腳前行步  

太極三場  左腳前行步  右腳前行步  

太極四場  左腳三七步  右腳弓箭步  

太極五場  左腳弓箭步  交叉步（右腳在前左
腳在後）  

太極六場  左腳弓箭步  右腳弓箭步  

太極七場  左腳虎步  馬步  

太極八場  左腳三七步  右腳弓箭步  

註一：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實
際動作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  

註二：跆拳道品勢的特點，從那個點開始展演動作，結束時也要

回到原來的點，因此步伐的表現是非常重要，牽涉每個步

幅與步幅之間的距離，影響每個型場的動作表現。  

從 表 3 - 4 腿 部 起 始 動 作 統 計 中 發 現 以 下 特 點 ：  

一 、 在 太 極 型 場 中 的 所 有 步 伐 ， 有 前 行 步 （ 又 稱 自 然

步 ）、 弓 箭 步 、 三 七 步 、 虎 步 、 交 叉 步 、 馬 步 等 ， 越 在 後 面

的 型 場 步 伐 難 度 越 高，因 此，在 品 勢 編 排 中 步 伐 的 表 現，隨

著 學 習 者 的 程 度 加 深 加 廣，以 太 極 一 場 到 太 極 三 場，是 以 基

礎 的 前 行 步 與 弓 箭 步，作 為 型 場 的 基 礎，太 極 四 場 以 後 出 現
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不 同 步 伐 的 起 始 與 結 束，作 為 型 場 的 進 階 區 分，出 現 較 多 的

變 化。太 極 五 場 結 束 時 的 交 叉 步，太 極 七 場 開 始 的 步 伐 虎 步

與 結 束 時 的 馬 步，顯 現 出 太 極 型 場 的 難 度，學 習 型 場 的 重 點

即 是 步 伐 。  

二 、 太 極 品 劫 的 起 始 腳 都 是 左 腳 ， 結 束 時 都 是 右 腳 在

前，有 規 律 性 的 編 排，步 伐 帶 動 所 有 的 動 作 表 現，每 一 個 步

伐 配 合 著 學 習 者 的 程 度，從 簡 易 的 自 然 步 伐 到 有 技 巧 性 的 步

伐 學 習 ， 表 現 出 不 同 的 太 極 品 勢 特 質 。  

三、太 極 型 場 的 起 始 動 作，配 合 步 伐 都 以 防 禦 為 主，結

束 時 的 動 作 都 是 攻 擊，可 以 知 道 步 伐 配 合 任 何 的 動 作，進 行

防 守 與 攻 擊，學 習 者 對 於 所 有 的 步 伐 都 要 熟 練，才 能 將 型 場

的 動 作 詮 釋 完 整 。  
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表 3 - 5 太 極 一 場 至 八 場 喊 聲 動 作 統 計 表  

動作  
型場  第一聲  第二聲  小計  

太極一場  第 1 8 動（右正拳攻  
擊、右腳弓箭步）  0  1  

太極二場  第 1 8 動（右正拳攻  
擊、右腳前行步）  0  1  

太極三場  第 2 0 動（左正拳攻  
擊、右腳前行步）  0  1  

太極四場  第 2 0 動（右正拳攻  
擊、右腳弓箭步）  0  1  

太極五場  第 2 0 動（右腳前踢） 0  1  

太極六場  第 1 3 動（左腳旋踢） 0  1  

太極七場  第 2 5 動（右正拳側面
攻擊、馬步）  0  1  

太極八場  第 2 動（左腳跳前踢） 第 1 8 動（右
腳跳前踢）

2  

註：太極 3 - 8 場總動作次數（ ）為W T F 所規範動作數，實際
動作中含有部份為複合動作，因此兩者次數不同。  

一、太 極 型 場 的 喊 聲 作 用，都 是 表 現 出 動 作 的 氣 勢，因

此，在 太 極 型 場 中 的 喊 聲 都 是 配 合 攻 擊 的 動 作，喊 出 聲 音 提

振 聲 勢 增 加 攻 擊 時 的 能 量，使 整 個 動 作 更 為 生 動 與 產 生 攝 人

的 氣 勢 。  

二 、 從 表 3 - 5 的 分 析 中 可 以 看 出 ， 太 極 一 、 二 場 的 喊 聲

時 機 均 在 右 正 拳 ， 在 第 1 8 動 時 喊 出 ， 三 、 四 、 五 場 則 於 第

2 0 動 的 動 作 中 喊 聲 ， 而 配 合 的 動 作 則 分 別 左 、 右 正 拳 攻 擊
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與 右 前 踢 ， 在 動 作 上 開 始 變 化 ， 而 六 場 則 於 第 1 3 動 時 結 合

左 旋 踢 喊 聲 ， 七 場 於 第 2 5 動 於 右 正 拳 側 面 攻 擊 時 喊 聲 ， 八

場 有 2 次 的 喊 聲 動 作 ， 分 別 於 第 2 及 第 1 8 動 時 配 合 跳 前 踢

喊 出，左 右 腳 各 有 一 次，在 整 個 太 極 型 場 的 編 排 上，除 了 太

極 六 場 與 太 極 八 場 外，其 餘 都 是 在 型 場 最 後 結 束 時 喊 聲，越

到 後 面 的 太 極 型 場 ， 動 作 表 現 變 化 越 多 。  

三、太 極 型 場 喊 聲 要 配 合 攻 擊 動 作 同 時 完 成，在 太 極 一

至 四 場 的 喊 聲 動 作 ， 是 以 基 本 的 弓 箭 步 、 前 行 步 配 合 手 部

「 拳 」的 攻 擊 動 作，這 些 動 作 都 是 屬 於 跆 拳 道 入 門 的 基 本 動

作 ， 太 極 五 、 六 、 八 場 則 是 結 合 踢 擊 動 作 ， 藉 由 喊 聲 的 表 現

展 現 動 作 精 神。由 上 述 分 析 可 以 發 現，太 極 品 勢 的 編 排 充 分

配 合 學 習 者 的 程 度，由 簡 易 的 定 點 手 部 攻 擊 動 作 起 始，配 合

動 作 需 求 與 變 化，以 自 簡 而 繁 由 易 而 難 的 動 作 結 構，引 導 學

習 者 透 過 品 勢 學 習 而 充 分 了 解 到 跆 拳 運 動 中 所 需 學 會 的 各

種 拳 腳 技 法，當 學 習 到 一 定 程 度 後，則 開 始 有 更 為 高 深 的 離

地 踢 擊 動 作，從 喊 聲 動 作 的 變 化，更 可 發 現 太 極 型 場 在 編 配

上 的 用 心，學 習 者 更 能 透 過 喊 聲 強 化 蘊 藏 於 動 作 過 程 中 的 動

作 要 領，亦 可 透 過 喊 聲 促 進 動 作 學 習 的 節 奏 性，同 時 提 振 學

習 者 再 枯 燥 的 動 作 學 習 中 之 樂 趣 與 精 神 。  
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表 3 - 6 品 勢 的 秒 數 、 喊 聲 時 機 、 結 束 動 作 之 統 整  

型  秒數  喊聲時機  結束  
（收腳）  動作總數

太極一場  31~36 第 18 動（右正拳）  左腳  18 動  

太極二場  37~42 第 18 動（右正拳）  左腳  18 動  

太極三場  41~46 第 20 動（左正拳）  左腳  20 動  

太極四場  36~41 第 20 動（雙正拳）  左腳  20 動  

太極五場  41~48 第 20 動（右逆拳）  左腳  20 動  

太極六場  48~51 第 13 動（左前踢）  右腳  20 動  

太極七場  55~60 第 25 動（右正拳側踢）  左腳  25 動  

太極八場  55~63 第 2 動（左腳跳前踢）  
第 18 動（右腳跳前踢）  左腳  24 動  

資料來源：（W T F， 2 0 0 6）  
註：上表是依照世界跆拳道聯盟（W T F）所發行的品勢教學 D V D，

將所有太極一至八場的動作完成時間、喊聲時機、收腳動作

及總動作數作詳細的整理。  

一 、 上 表 得 知 ， 在 太 極 品 勢 中 喊 聲 時 機 ， 都 介 於 3 0 秒

到 5 0 秒，只 有 太 極 七 場 與 八 場 是 在 5 5 秒 到 一 分 鐘 之 間，隨

著 太 極 型 場 順 序 的 遞 增，喊 聲 與 動 作 表 現 的 配 合 時 機，呈 現

明 顯 的 變 化 。  
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表 3 - 7 太 極 一 場 至 八 場 總 動 作 統 計 表  

手部  腳部  百分比  項目  
型場  

攻擊  防禦  攻擊  防禦  攻擊  防禦  

太極一場  9 9 2 0 55% 45% 

太極二場  7 11 5 0 52% 48% 

太極三場  16 12 6 0 64% 36% 

太極四場  12 16 6 0 52% 48% 

太極五場  12 14 6 0 56% 44% 

太極六場  6 16 8 0 47% 53% 

太極七場  15 23 6 0 48% 52% 

太極八場  18 21 6 0 53% 47% 

註：（ ）為W T F 所規定的總動作數。  

一、在 太 極 一 至 八 場 動 作 攻 擊 防 禦 的 分 析 中，手 部 動 作

在 太 極 一 場 中 攻 擊 與 防 禦 的 配 比 為 九 個 動 作，腳 步 則 有 兩 個

動 作 ， 總 體 百 分 比 以 5 5 %的 攻 擊 動 作 ，對 比 4 5 %防 禦 動 作 ，

二 場 的 手 部 則 有 較 高 的 防 禦 動 作，腳 步 仍 以 攻 擊 動 作 為 主 ，

在 整 體 攻 擊 比 例 上 ， 仍 以 整 體 攻 擊 5 2 %高 於 防 禦 動 作 。  

二 、 太 極 三 場 的 手 部 動 作 較 多 ， 共 計 有 2 8 動 ， 其 中 有

1 6 動 屬 於 攻 擊 性 動 作 ， 1 2 動 屬 於 防 禦 性 動 作 ， 在 腳 部 動 作

方 面 則 有 6 動 是 屬 於 攻 擊 性 動 作，整 體 而 言 太 極 三 場 是 一 個

攻 擊 性 較 強 的 動 作 型 場，攻 擊 動 作 佔 有 6 4 %之 多。而 太 極 四
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場 的 手 部 動 作 上，正 好 與 太 極 三 場 的 手 部 動 作 成 相 對 反 比 ，

手 部 動 作 攻 擊 1 2 動，防 禦 為 1 6 動，唯 腳 步 攻 擊 動 作 仍 然 有

6 動 之 多 ， 所 以 ， 在 整 體 攻 擊 的 比 例 上 ， 仍 以 5 2 %攻 擊 稍 強

於 防 禦 。  

三、太 極 五 場 的 防 禦 動 作，仍 以 手 部 動 作 佔 優 勢，而 腳

步 動 作 也 有 6 動 的 攻 擊 ， 就 整 體 的 動 作 表 現 仍 以 攻 擊 佔 優

勢 ， 太 極 一 至 五 場 的 動 作 表 現 ， 都 是 屬 於 攻 擊 性 較 強 的 動

作，在 防 禦 方 面 的 動 作 表 現 上，除 了 太 極 三 場 低 於 4 0 %以 下

外，皆 接 近 5 0 %，屬 於 攻 擊 與 防 禦 並 重，但 還 是 以 攻 擊 動 作

為 主 。  

四、在 太 極 六 場 的 動 作 分 析 中 發 現，手 部 的 攻 擊 動 作 僅

佔 6 動 ， 而 1 6 動 是 屬 於 防 守 動 作 ， 腳 部 動 作 提 升 為 8 動 ，

整 體 的 動 作 表 現 防 禦 動 作 佔 5 3 %， 太 極 七 場 手 部 總 動 作 次

數，經 微 細 分 析 有 3 8 動 之 多，其 中 2 3 動 屬 於 防 禦 動 作，腳

部 動 作 仍 為 6 動 ， 仍 然 以 防 禦 動 作 為 主 。  

五、五 極 八 場 手 部 攻 擊 動 作 有 1 8 動，2 1 動 的 防 禦 動 作，

腳 部 動 作 6 動，整 體 的 動 作 分 析 上，雖 然 以 攻 擊 5 3 %稍 強 於

4 7 %的 防 禦 動 作，但 以 手 部 動 作 而 言，仍 以 防 禦 動 作 佔 優 勢。 

六、在 整 個 太 極 型 場 動 作 結 構 加 以 分 析，從 太 極 三 場 到

太 極 八 場， 每 一 個 動 作 型 場 中， 所 分 配 的 腳 步 踢 擊 攻 擊 中 ，

均 在 6 個 動 作 之 上，同 時 並 沒 有 發 現 防 禦 動 作，所 以，在 跆

拳 道 運 動 中 ， 腳 部 主 要 是 攻 擊 的 武 器 ， 並 非 防 守 的 武 器 。  

七、在 太 極 一 場 中 腳 部 攻 擊 為 少，主 要 是 配 合 初 學 者 身

體 重 心 的 穩 定 程 度，做 漸 進 性 的 編 排，從 整 體 表 現 上 可 以 發

現，跆 拳 道 運 動 對 於 攻 擊 與 防 禦 的 動 作 配 置，腳 部 動 作 均 以

攻 擊 為 重 點 ， 手 部 則 是 以 防 禦 為 基 本 動 作 為 重 點 。  
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八、喊 聲 與 動 作 的 配 合，表 現 出 整 個 品 勢 的 聲 勢，對 於

動 作 的 展 演 有 畫 龍 點 睛 的 效 果，動 作 的 力 與 美 除 了 透 過 身 體

表 現 之 外，喊 聲 則 是 將 動 作 的 力 量 透 過 聲 音，呈 現 另 一 種 穿

透 能 力 ， 攝 魄 人 心 已 表 達 動 作 的 完 整 性 。  

九、太 極 型 場 的 喊 聲 作 用，都 是 表 現 出 動 作 的 氣 勢，在

太 極 型 場 中 的 喊 聲 都 是 配 合 攻 擊 的 動 作，喊 出 聲 音 虛 張 聲 勢

增 加 攻 擊 時 的 能 量 ， 使 整 個 動 作 更 為 生 動 與 產 生 攝 人 的 氣

勢。太 極 型 場 喊 聲 要 配 合 攻 擊 動 作 同 時 完 成，編 排 充 分 配 合

學 習 者 的 程 度，由 簡 易 的 定 點 手 部 攻 擊 動 作 起 始，配 合 動 作

需 求 與 變 化，以 自 簡 而 繁 由 易 而 難 的 動 作 結 構，引 導 學 習 者

透 過 品 勢 學 習 充 分 了 解 到 跆 拳 道 基 本 動 作 中 所 需 學 會 的 各

種 技 巧 與 流 暢 性，透 過 喊 聲 強 化 蘊 藏 於 動 作 過 程 中 的 動 作 要

領，亦 可 透 過 喊 聲 促 進 動 作 學 習 的 節 奏 性，同 時 提 振 學 習 者

再 枯 燥 的 動 作 學 習 中 之 樂 趣 與 精 神 。  
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第四章 跆拳道品勢動作之意涵 

跆 拳 道 品 勢 的 動 作 除 了 表 達 基 本 武 術 精 神 之 外，更 重 視

內 在 修 煉，因 此，展 示 所 有 的 型 場 動 作 之 外，對 於 動 作 的 意

涵 更 要 有 透 徹 的 了 解 ， 才 能 將 動 作 展 演 更 流 暢 、 更 圓 融 。  

第一節  品勢之特性與型場介紹  

韓 國 深 受 中 國 文 化 的 影 響，在 許 多 的 韓 文 中 夾 雜 漢 字 ，

就 可 得 知，中 韓 兩 個 民 族 在 文 化 上 有 著 深 厚 淵 源，因 此，在

跆 拳 道 品 勢 中 可 以 看 得 到 中 國 傳 統 文 化 的 精 髓，跆 拳 道 品 勢

是 由 太 極 、 八 卦 衍 生 而 來 （ 如 圖 3 - 1）， 與 中 國 《 易 經 》 中

的 “ 太 極 八 卦 ” 基 本 一 致，在 八 卦 周 圍 的 符 號 它 描 述 了 宇 宙

創 造 物 和 人 類 生 活 哲 學 的 基 本 道 理，也 是 以 東 方 理 論 觀 看 整

個 世 界 與 宇 宙，這 些 理 論 基 礎 融 入 武 術 運 動，更 具 實 質 的 意

義。太 極 圖 中 的 “ 陰 陽 魚 ” 圓 態 旋 轉，蘊 含 著 宇 宙 萬 物 的 發

展，演 化 一 個 最 普 遍，最 基 本 的 客 觀 規 律，即 世 界 萬 物 均 處

于 永 恆 的 循 環 之 中 ；《 易 經 》 的 “ 易 ” 本 身 就 有 運 動 變 化 之

意 ， 正 如 《 易 經 ?系 辭 》 所 云 ： “ 生 生 之 謂 易 ” ； “ 《 易 》

之 為 書 也 不 遠 ， 為 道 也 屢 ?， 變 動 不 居 ， 周 流 六 虛 ， 上 下 無

常 ， 剛 柔 相 易 ， 不 可 為 典 要 ， 為 變 所 適 ” （ 危 磊 ， 2 0 0 2）。  

跆 拳 道 品 勢 包 含 太 極 一 章 至 八 章，每 一 章 的 招 式 都 配 合

著 太 極 八 卦 衍 生 出 深 奧 的 哲 理，無 論 是 攻、防、進、退、閃 、

躲 、 順 、 逆 等 動 作 ， 變 化 無 窮 ， 不 僅 是 一 種 拳 腳 並 用 的 防 守

和 攻 擊 ， 乃 集 中「 力 學 」、「 兵 學 」、「 哲 學 」、「 醫 學 」之 大 成
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而 臻 其 修 養 於 至（ 賴 秀 成 ， 1 9 8 4）。『 型 』是 以 宇 宙 哲 學 的 原

則 表 現 出 來，型 的 線 將 各 樣 的 原 則 放 入 動 作 實 踐，如 易 經 中

「 乾 」、「 坤 」、「 陰 」、「 陽 」等「 相 反 相 成 」對 立 因 素 之 整 合 ，

以「 陰 陽 合 一 」的 一 元 論 中 ， 展 現 攻 與 守 、 進 與 退 、 緩 與 急

等 動 作 與 戰 術 變 化 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。 品 勢 動 作 展 現 是 力 與

美 的 結 合，更 要 呼 吸 吐 吶 配 合 肢 體 動 作 的 發 揮，達 到 強 體 防

身 、 修 練 心 性 、 實 踐 意 志 。  

跆 拳 道 “ 品 勢 ” 根 據 太 極 的 意 念 形 態，將 每 一 個 動 作 賦

予 其 精 華，在 進 行 過 程 中 也 意 味 著 宇 宙 根 本 的 陰 陽 八 卦 線 。

型 場 的 靈 魂 與 精 髓，是 表 現 在 身 體 動 作 配 合 著 呼 吸 與 力 量 緩

急 的 協 調。將 運 動 和 宇 宙 變 異 的 哲 學 運 用 在 型 場 的 練 習 實 踐

中 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。 每 個 型 場 表 現 都 象 徵 著 生 生 不 息 、 前

進 與 後 退、速 度 的 緩 急、剛 與 柔 等 均 變 化 豐 富 的 宇 宙 太 極 原

理 （ K i m .  J o o n g - Yo u n g， 2 0 0 6）。  
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圖 4 - 1《 後 天 八 卦 》  

（ 賴 秀 成 ， 1 9 8 4）  
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圖 4 - 2《 先 天 八 卦 》  

資 料 來 源 ： K U K K I W O N（ 2 0 0 6），  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。  
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品 勢 的 行 進 方 式 （ 如 圖 4 - 2）， 他 以 人 的 雙 眼 為 中 心 ，

在 與 太 極 中 的 三 個 元 素 陰 、 陽 、 無 極 （ 如 圖 4 - 3）， 形 成 三

位 一 體 的 哲 學 方 式 ， 變 化 出 不 同 的 品 勢 動 作 （ 金 雲 龍 ，

2 0 0 6）。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 3 人 體 方 位 圖  

資 料 來 源 ： K U K K I W O N（ 2 0 0 6），  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。  

以 人 體 為 中 心，品 勢 動 作 表 現 方 向，分 別 為 東、南、西 、

北 、 東 北 、 西 北 、 東 南 及 西 南 八 個 方 位 。  
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圖 4 - 4 太 極 圖  

資 料 來 源 ： K U K K I W O N（ 2 0 0 6），  

Ta e k w o n d o  Te x t b o o k。 K o r e a n。  

圖 4 - 4 太 極 圖 的 中 間 圓 形 分 為 陰 、 陽 ， 又 稱 陰 陽 魚 ， 黑

魚 為 陰，白 魚 為 陽，而 整 體 圓 形 部 分 代 表 天 地 宇 宙 萬 物 合 而

為 一。在 無 限 宇 宙 中 處 於 一 個 循 環，週 而 復 始 的 不 停 運 轉 而

得 到 永 恆， 進 而 能 夠 表 示 一 切 相 互 對 立 統 一 之 事 物（ 危 磊 ，

2 0 0 2）。  
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第二節  太極一至八場動作內涵概述  

跆 拳 道 的 動 作 中 以 腳 踢 擊 為 主，手 部 動 作 為 輔，在 字 義

上 的 解 釋 ，『 跆 』 TA E， 是 腳 的 踢 擊 技 術 ，『 拳 』 K W O N 則 是

指 拳 頭 打 擊 ，『 道 』 D O 是 指 方 向、 技 巧 以 及 道 理 。 而 跆 拳 道

品 勢 以 太 極 命 名，則 是 因 太 極 最 具 東 方 哲 學 理 論，從 哲 學 的

觀 點 對 世 界 宇 宙 和 生 命 的 衍 生，太 極 品 勢 是 順 著 不 同 的 太 極

卦 象 演 示 出 動 作 序 列，取 得 精 確 的 速 度 與 呼 吸，柔 韌 的 體 魄

和 熟 練 的 平 衡 控 制 強 度，藉 由 身 體 表 現 出 整 個 太 極 的 精 神 ，

以 及 培 養 武 術 精 神 中 的 紀 律 。  

一 、 太 極 一 場  

太 極 中 的 乾《 》為 太 極 之 始，以 卦 象 而 言 是 “ 健 ” 表

徵 ， 乃 指 剛 健 之 意（ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）以 “ 乾 ” 為 表 徵

是 宇 宙 萬 物 的 根 源，創 造 天 地 萬 物 的 開 始，也 象 徵 品 勢 太 極

一 場 中 所 有 動 作 都 是 基 礎 的 奠 定，由 基 本 的 走 位 及 手 部、踢

技 動 作 而 組 成 ， 例 如 正 拳 攻 擊 、 下 腹 防 禦 、 前 踢 、 前 行 步 、

弓 箭 步 等 動 作。這 些 都 是 學 習 跆 拳 道 開 始 必 備 重 要 動 作。因

此，包 含 基 本 動 作 共 有 十 八 個 動 作，兩 個 基 礎 步 伐 配 合 上 手

腳 的 攻 防 ， 展 演 動 作 的 流 程 的 動 向 ， 如 圖 4 - 5。  
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圖 4 - 5 品 勢 太 極 一 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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二 、 太 極 二 場  

是 太 極 中 的 兌 《 》， 卦 象 為 “ 說 ” ， 說 乃 喜 悅 之 意 ，

以 “ 澤 ” 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 動 作 展 現 出 外 柔

內 剛，外 在 柔 和 的 表 現 和 內 在 強 烈 的 剛 硬 攻 擊 力 道。在 每 一

次 卦 象 的 介 紹 即 是 太 極 品 勢 的 新 發 展，強 調 剛 中 帶 柔、柔 中

帶 剛 的 表 現 ， 因 此 ， 在 太 極 二 場 中 防 禦 的 出 現 比 太 極 一 場

多，展 現 了 柔 中 帶 剛 的 動 作 配 置，其 中 包 含 下 腹 防 禦、正 拳

胸 部 攻 擊、前 踢、上 端 防 禦 等 動 作，展 演 動 作 的 流 程 的 動 向，

如 圖 4 - 6。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 6 品 勢 太 極 二 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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三 、 太 極 三 場  

是 八 卦 中 的 離 《 》， 卦 象 為 “ 麗 ” ， 此 乃 明 麗 之 意 ，

以 “ 火 ” 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 火 又 代 表 了 炎 熱

與 光 明，表 現 動 作 較 為 活 潑、明 快，這 是 激 發 學 習 者 充 滿 正

義 與 公 正，訓 練 學 習 者 的 判 斷 力，新 的 動 作 增 加 了 手 刀 攻 擊

手 刀 防 禦，在 訓 練 學 習 者 對 於 動 作 的 展 現 同 時，要 掌 握 住 明

快、流 暢。動 作 的 編 排 上 強 調 被 攻 擊 之 後 的 反 攻 擊，動 作 的

組 合 還 包 含 下 腹 防 禦、前 踢、正 拳 攻 擊 等 動 作，展 演 動 作 的

流 程 的 動 向 ， 如 圖 4 - 7。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 7 品 勢 太 極 三 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  



 

 68

四 、 太 極 四 場  

是 以 八 卦 中 的 震《 》，卦 象 為 “ 動 ”，動 乃 活 動 之 意 ，

以 “ 雷 ” 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 意 指 持 以 巨 大 的

權 力 展 現 威 嚴 意 思，動 作 中 帶 著 霸 氣，展 現 動 作 時 力 量 與 氣

勢 的 磅 ?， 在 防 禦 動 作 與 攻 擊 動 作 配 置 了 許 多 雙 手 刀 ， 左 、

右 、 前 、 後 的 走 位 ， 象 徵 攻 防 的 能 力 的 特 點 ， 新 動 作 的 組 合

有 雙 手 刀 側 防 、 雙 手 刀 頭 不 防 禦 、 縱 貫 手 、 側 踢 等 動 作 ， 展

演 動 作 的 流 程 的 動 向 ， 如 圖 4 - 8。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 8 品 勢 太 極 四 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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五 、 太 極 五 場  

是 以 八 卦 中 的 巽 《 》， 卦 象 為 “ 入 ” ， 入 乃 為 進 入 之

意 ， 以 “ 風 ” 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 而 風 的 現 象

也 分 為 大 風 和 微 風， 大 風 具 有 威 嚴，微 風 則 代 表 祥 和 舒 暢 ，

根 據 力 量 的 表 現 風 強 大 與 薄 弱，而 且 展 現 出 合 諧 與 平 靜。因

此，在 太 極 五 場 前 面 動 作 表 現 是 緩 慢 而 平 順，越 到 後 段 的 動

作 顯 得 急 促 而 強 勁 有 力，在 學 習 這 個 型 場 時 要 掌 握 住 節 奏 ，

位 移 的 轉 換、 力 量 的 控 制， 才 能 展 演 出 此 型 場 的 精 神 之 美 。

新 的 動 作 包 含 搥 拳、手 肘 攻 擊、等 動 作，展 演 動 作 的 流 程 的

動 向 ， 如 圖 4 - 9。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 9 品 勢 太 極 五 場 的 行 進 路 線 中 間 白 色 為 起 點  
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六 、 太 極 六 場  

是 以 八 卦 中 的 坎 《 》， 卦 象 為 “ 陷 ” 陷 乃 險 陷 之 意 ，

以 水 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 如 水 般 的 柔 和 性 ， 意

味 著 水 不 停 的 流 動 和 柔 軟 ， 以 器 皿 為 形 的 特 性 是 水 的 圓 融

性，也 是 以 延 續 萬 物 生 命 的 基 礎，展 現 每 個 時 注 重 流 暢，位

移 的 方 向 較 多 變，因 此，掌 握 身 體 重 心 的 平 衡，動 作 與 動 作

之 間 力 量 發 揮 是 剛 中 帶 柔，才 能 將 太 極 六 場 以 水 為 表 象 展 現

其 精 髓 。 新 的 動 作 包 含 外 腕 側 防 、 手 刀 掛 防 、 旋 踢 等 動 作 ，

展 演 動 作 的 流 程 的 動 向 ， 如 圖 4 - 1 0。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 1 0 品 勢 太 極 六 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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七 、 太 極 七 場  

是 以 八 卦 中 的 艮《 》，卦 象 為 “ 止 ”，止 乃 停 止 之 意 ，

以 山 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 動 作 中 充 滿 強 而 有 力

的 勁 道 與 節 奏。在 動 作 上 增 加 許 多 難 度 的 動 作，動 作 的 表 現

要 有 一 定 的 穩 定 度 和 力 度 的 發 揮，動 作 與 動 作 之 間 的 防 守 與

攻 擊 緩 慢 平 和 有 力 度，為 了 提 升 學 習 者 的 實 力，型 場 中 增 加

動 作 的 複 雜 性 ， 如 手 部 動 作 的 運 用 上 將 掌 、 拳 、 手 刀 、 手 肘

都 融 入 其 中，位 移 的 方 向 掌 握 住 如 同 山 一 樣 的 穩 定，不 可 出

現 波 浪 性 的 起 伏，訓 練 將 所 有 動 作 流 暢 的 連 接 起 來。新 的 動

作 包 含 掌 拳 攻 擊 、 拳 背 攻 擊 、 上 下 防 禦（ 內 腕 側 防 、 下 腹 防

禦 ）、 雙 外 腕 解 脫 、 壓 肩 、 膝 蓋 攻 擊 、 腳 掌 前 踢 等 動 作 。 展

演 動 作 的 流 程 的 動 向 ， 圖 4 - 1 1。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 1 1 品 勢 太 極 七 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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八 、 太 極 八 場  

是 以 八 卦 中 的 坤《 》，卦 象 為 “ 順 ”，順 乃 柔 順 之 意 ，

以 地 為 表 徵 （ 易  繫 辭 上 傳 ，2 0 0 7）， 如 同 大 地 般 的 孕 育 人

類 的 發 展 根 源，象 徵 根 源 的 開 始 與 結 束，在 這 個 階 段 代 要 往

更 深 層 的 技 術 學 習，也 是 將 基 礎 的 動 作 提 升，位 移 的 動 作 由

左 、 右 、 前 、 後 到 騰 空 的 表 現 ， 也 考 驗 著 學 習 者 對 於 基 礎 動

作 的 熟 練，將 動 作 的 難 度 提 升 到 另 一 個 層 次，藉 由 此 型 場 才

考 驗 學 習 者 的 技 能。因 此，這 是 基 礎 級 數 最 高 的 一 級，也 是

為 段 數 的 而 準 備，這 表 示 技 術 已 經 達 到 一 定 的 程 度。新 的 動

作 包 含 上 下 防 禦 、 交 叉 步 、 下 巴 攻 擊 、 前 踢 跳 前 踢 等 動 作 。

展 演 動 作 的 流 程 的 動 向 ， 如 圖 4 - 1 2。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 - 1 2 品 勢 太 極 八 場 的 行 進 路 線 （ 中 間 白 色 為 起 點 ）  
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第五章 跆拳道品勢推展與競賽規則 

跆 拳 道 品 勢 運 動 的 推 展，帶 動 另 一 波 的 學 習 風 潮，透 過

競 賽 來 提 升 運 動 技 能，將 規 則 制 定 後 不 斷 的 修 正，促 使 品 勢

競 賽 更 具 公 平 性 與 公 正 性 。  

第一節  國內發展品勢概況  

為 了 應 映 跆 拳 道 發 展 潮 流 ， 在 2 0 0 3 年 時 由 世 界 跆 拳 道

聯 盟 （ W T F）， 在 韓 國 首 爾 所 舉 辦 的 品 勢 裁 判 講 習 時 ， 將 動

作 的 正 確 性、力 量 的 發 揮、技 巧 實 施 等，作 統 一 的 制 定 與 完

整 的 規 劃，即 開 始 宣 揚 品 勢 的 各 類 型 競 賽 內 容。在 同 年 九 月

中 華 民 國 跆 拳 道 協 會 也 舉 辦 各 分 級 的 教 練、裁 判 講 習 與 舉 辦

品 勢 研 習 告 知 所 有 更 新 內 容，寄 於 此 類 活 動 能 讓 各 階 段 的 教

練 有 推 展 依 據，並 陸 續 在 協 會 的 官 方 網 站 公 佈 國 際 品 勢 新 動

態，促 使 跆 拳 道 品 勢 更 蓬 勃 發 展。除 此 之 外， 跆 拳 道 每 年 都

有 固 定 的 大 型 競 技 比 賽，由 具 公 信 力 的 中 華 民 國 跆 拳 道 協 會

主 辦， 在 各 個 縣 市 也 都 會 舉 行 小 型 的 競 技 比 賽 ， 如 市 長 盃 、

議 長 盃 、 中 部 六 縣 市 或 經 由 贊 助 廠 商 所 援 的 比 賽 。  

近 年 來 也 因 台 灣 人 口 結 構 的 改 變，少 子 化 的 現 象 越 來 越

明 顯 ， 在 雙 人 的 跆 拳 道 競 技 運 動 上 難 以 在 國 小 全 國 性 的 推

展 ， 因 此 ， 由 於 品 勢 的 項 目 增 加 ， 帶 來 更 多 的 運 動 人 口 ， 以

近 四 來 研 究 者 以 裁 判 一 職 參 與 的 大 小 競 賽 中，就 明 顯 發 現 國

小 學 童 的 參 賽 比 例，比 以 往 參 與 雙 人 的 競 技 比 賽，提 升 二 倍

之 多，也 顯 示 出 品 勢 教 育 已 在 基 層 萌 出 新 芽。期 望 在 韓 國 主
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導 的 跆 拳 道 品 勢 競 賽 之 下，能 獲 得 更 高 的 成 績，進 一 步 提 供

運 動 愛 好 者 有 不 同 的 選 擇 。  
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第二節 跆拳道品勢競賽之發展 

世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）為 將 跆 拳 道 運 動 成 為 全 球 化 ，

於 是，除 了 大 力 推 展 傳 統 跆 拳 道 的 雙 人 競 技 比 賽 之 外，更 發

展 多 元 的 跆 拳 道 運 動 項 目 ， 韓 國 首 先 於 1 9 9 7 年 時 在 國 內 舉

辦 漢 馬 登 武 藝 技 能 競 賽，藉 由 此 項 比 賽 的 舉 行，孕 育 出 優 異

的 代 團 隊 。 在 2 0 0 3 年 1 1 月 在 韓 國 首 爾 舉 行 漢 馬 登 錦 標 賽

時 ， 並 廣 邀 世 界 各 國 參 與 本 項 賽 事 。 在 武 藝 技 能 競 賽 項 目

中，融 合 了 傳 統 跆 拳 道 技 能 與 武 術 技 巧，其 競 賽 項 目 裡 有 包

含 ： 品 勢 （ 打 型 ）、 防 身 術 、 擊 破 等 ， 增 加 了 跆 拳 道 動 作 的

全 方 位 發 展 與 美 的 形 式 展 現。其 中 以 品 勢 的 發 展 更 能 讓 一 般

大 眾 接 受，它 符 合 傳 統 的 跆 拳 道 技 術 與 武 術 精 神，而 且，以

年 齡 來 分 級 競 賽，顧 及 到 每 個 年 齡 層 的 運 動 人 口，所 以，更

能 融 入 現 代 人 的 生 活 動 作 模 式 。 於 是 ， 在 世 界 跆 拳 道 聯 盟

（ W T F） 的 主 導 下 ， 於 2 0 0 6 年 在 韓 國 首 爾 舉 辦 了 第 一 屆 品

勢 世 界 盃 錦 標 賽 ， 引 起 各 國 熱 烈 的 迴 響 ， 繼 而 陸 續 在 2 0 0 7

年 舉 行 第 二 屆 的 品 勢 世 界 盃 錦 標 賽 ， 我 代 表 隊 兩 屆 的 競 賽

中， 都 獲 得 良 好 佳 績，進 而 帶 動 國 內 學 習 品 勢 運 動 的 風 潮 。 

一 、 跆 拳 道 制 度 與 傳 統  

任 何 的 武 術 運 動 都 有 傳 統 規 矩 與 制 度，藉 由 這 些 體 制 來

鍛 鍊 習 武 之 人 應 有 的 學 習 態 度 ， 跆 拳 道 也 不 例 外 ， 他 倡 導

“ 以 禮 始 ， 以 禮 終 ” 的 武 道 精 神 ， 如 崇 禮 尚 義 、 尊 師 重 道 、

以 武 會 友、謙 卑 等，都 是 用 來 鍛 鍊 體 能 及 磨 練 心 性，故 跆 拳

道 品 勢 運 動 ， 也 有 其 規 矩 與 制 度 ， 如 比 賽 的 規 則 、 禮 節 、 服

裝 穿 著、場 地 制 定 等， 這 都 是 在 學 習 跆 拳 道 時 的 基 本 禮 儀 。 

品 勢 是 跆 拳 道 晉 級 與 升 段 的 測 驗 工 具，也 是 代 表 學 習 者
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對 於 自 我 程 度 的 了 解，所 以，為 了 區 分 程 度 與 輩 分，在 服 裝

的 帶 子 顏 色 上 作 區 分，以 中 華 民 跆 拳 道 協 會 紅 皮 書 中 制 定 ，

運 動 員 晉 級 實 施 辦 法 的 腰 帶 識 別 ：  

二 、 腰 帶 與 級 別 區 分 ：  

（ 一 ） 無 級 （ 初 級 ） 為 白 色 腰 帶 。  

（ 二 ） 八 級 至 七 級 黃 色 腰 帶 。  

（ 三 ） 六 級 至 五 級 藍 色 腰 帶 。  

（ 四 ） 四 級 至 三 級 紅 色 腰 帶 。  

（ 五 ） 二 級 至 一 級 紅 色 黑 頭 腰 帶 。（ 黑 頭 於 腰 帶 兩 端 長

約 二 十 公 分 ）  

（ 六 ） 一 段 以 上 為 黑 色 腰 帶 。  
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三 、 競 賽 場 地 與 規 則 介 紹  

（ 一 ） 競 賽 場 地 ：  

競 賽 場 地 須 以 1 2 公 尺 × 1 2 公 尺 平 面 無 障 礙 的 競 技 區 。

該 競 技 區 需 鋪 設 橡 皮 墊 或 地 板，若 有 需 要 的 話，可 以 裝 在 距

離 底 部 高 0 . 5 公 尺 到 0 . 6 公 尺 高 度 的 平 台 上 ， 但 為 了 能 兼 顧

參 賽 者 的 安 全 ， 每 邊 界 線 以 外 的 區 域 部 分 應 低 於 3 0 度 的 向

下 傾 斜 的 斜 面 坡 度 （ 如 圖 5 - 1）。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 5 - 1 競 賽 場 地  

註 ：  

1 .主 審 裁 判 位 置  7 .副 審 裁 判 位 置  

2 .副 審 裁 判 位 置  8 .競 賽 協 調 員 位 置  

3 .副 審 裁 判 位 置  9 .記 分 員 位 置  

4 .副 審 裁 判 位 置  1 0 .競 賽 運 動 員 位 置  

5 .副 審 裁 判 位 置  1 1 .競 賽 運 動 員 與 教 練 準 備 位 置  

6 .副 審 裁 判 位 置  
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（ 二 ） 公 認 品 勢 其 內 容 如 表 5 - 1  

表 5 - 1 第 一 與 第 二 指 定 品 勢 內 容 明 細 表  

類別  第一指定品勢  第二指定品勢  

青少年組  
14~17 歲  太極 4,5,6,7 場  太極 8 場，高麗、金剛、

太白  

青年 1 組  
19~30 歲  

青年 2 組  
31~40 歲  

太極 6,7,8,場，高麗  金剛、太白、平原、十進

壯年 1 組  
41~50 歲  

太極 8 場，高麗、金剛、
太白  平原、十進、地跆、天拳

壯年 2 組  
50 歲以上  高麗、金剛、太白、平原 十進、地跆、天拳、漢水

14~35 歲  太極 6,7,8 場，高麗  金剛、太白、平原、十進配  
 
對  36 歲以上 太極 8 場，高麗、金剛、

太白  平原、十進、地跆、天拳

14~35 歲  太極 6,7,8 場，高麗  金剛、太白、平原、十進團  
 
體  36 歲以上 太極 8 場，高麗、金剛、

太白  金剛、太白、平原、十進

 

（ 三 ） 競 技 時 間 ：  

1 .競 賽 時 間 區 分  

( 1 )個 人 競 賽 ： 1 分 鐘 至 2 分 鐘 。  

( 2 )團 體 競 賽 ： 1 分 鐘 至 2 分 鐘 。  

( 3 )配 對 競 賽 ： 1 分 鐘 至 2 分 鐘 。  

( 4 )決 賽 中 場 時 間 為 1 分 鐘 。  
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2 .競 賽 結 束 後 應 有 1 分 鐘 休 息 時 間 讓 競 賽 協 調 員 公 布 裁

決 結 果 （ W T F， 2 0 0 7）。  

以 上 皆 是 由 世 界 跆 拳 道 聯 盟 W T F 在 2 0 0 6 年 7 月 2 5 日

修 定 的 品 勢 競 賽 規 則 ， 同 年 的 9 月 4 日 推 展 到 各 個 會 員 國

家，並 大 力 推 展 此 項 運 動，促 使 這 項 新 的 運 動 能 帶 給 喜 愛 武

術 運 動 的 人，多 一 項 新 的 選 擇， 更 期 許 這 項 運 動 的 推 展，帶

給 許 多 熱 愛 跆 拳 道 的 習 武 者，延 續 運 動 的 命 脈，為 自 己 的 運

動 生 涯 展 現 新 的 里 程 碑 。  
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第三節 勝負的判定方式介紹 

跆 拳 道 品 勢 的 評 分 標 準，包 含 許 多 動 作 的 細 節 與 流 程 在

其 中，從 選 手 一 出 場 到 結 束 時，任 何 一 個 小 細 節 都 不 可 以 輕

忽 ， 因 此 ， 世 界 跆 拳 道 聯 盟 W T F 在 2 0 0 6 年 4 月 1 3 日 ， 舉

辦 了 第 一 屆 跆 拳 道 品 勢 裁 判 講 習，地 點 在 德 國 的 斯 圖 加 特 ，

在 此 次 的 講 習 中 界 定 了 許 多 動 作 的 細 節，為 取 得 比 賽 的 公 平

性 與 順 利 性，將 要 求 的 動 作 細 節 以 書 面 資 料，發 給 各 國 與 會

的 裁 判 先 生 與 小 姐，評 分 內 容 從 品 勢 太 極 四 場 開 始 到 最 後 的

漢 水 等，在 講 習 會 中 一 一 說 明 所 有 的 競 賽 規 則，期 許 在 同 年

9 月 4 日 所 要 舉 辦，第 一 屆 世 界 盃 跆 拳 道 品 勢 競 賽 能 圓 滿 成

功 。  

跆 拳 道 品 勢 的 動 作 細 節，由 裁 判 講 習 中 的 講 義 整 理 出 幾

項 重 點 ， 以 下 就 將 整 理 的 重 點 分 別 提 出 來 ：  

（ 一 ） 評 分 的 重 點 結 構 ：  

1 .得 分 要 點 注 重 演 示 過 程 中 ， 動 作 的 準 確 性 、 熟 練 度 ，

以 及 對 於 品 勢 競 賽 時 技 術 的 表 現， 細 分 為 精 確 性 、 平 衡 性 、

力 量 、 速 度 、 靈 活 性 、 表 達 、 連 接 、 柔 軟 、 流 暢 、 自 然 、 優

美 、 節 奏 （ W T F， 2 0 0 6）。  

2 .動 作 表 現 上 要 求 ， 在 展 演 過 程 中 協 調 性 與 和 諧 性 。 從

品 勢 太 極 四 場 開 始 到 最 後 一 個 型 漢 水，對 於 手 部、腿 部 攻 擊

與 防 守 特 定 動 作 的 要 求，都 有 詳 盡 的 規 定，所 以 在 每 一 個 品

勢 型 場 都 有 其 特 點 ， 都 有 表 達 的 重 點 要 注 意 。  

3 .評 分 方 式 與 內 容  

在 競 賽 場 地 中 共 有 七 位 裁 判 評 定 分 數，包 含 整 體 表 現 的

分 數 五 分 ， 動 作 的 正 確 性 五 分 ， 滿 分 為 1 0 分 。 在 一 場 的 競
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賽 完 成 後，由 七 位 主 副 審 裁 判 打 完 分 數，在 由 記 分 員 收 取 評

分 表 作 加 總 平 均 的 分 數 顯 示，但 是，拿 到 分 數 後 必 須 刪 除 最

高 的 分 數 與 最 低 的 分 數，取 剩 下 的 五 個 分 數 平 均 而 顯 現 最 後

的 總 分 數 結 果 。  

評 分 內 容 分 為 三 個 主 要 項 目，一 為 型 場 正 確 性 的 表 現 ，

滿 分 為 五 分，其 中 包 含 單 獨 動 作 的 正 確 性 與 基 本 動 作 的 正 確

性；二 為 動 作 的 熟 練 性，滿 分 也 為 3 分，包 含 品 勢 動 作 的 喊

聲 音 量，動 作 表 現 的 平 衡 感，還 包 含 動 作 的 力 量 與 速 度；三

為 動 作 的 整 體 表 現 ， 滿 分 為 2 分 ， 其 中 包 括 力 量 、 柔 軟 、 拍

子 及 節 奏 協 調 等 ； 踢 擊 動 作 的 流 暢 表 現 等 ， 如 表 5 - 2， 5 - 3。 
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表 5 - 2 中 華 民 國 跆 拳 道 協 會 品 勢 評 分 表  

場
次

裁判評分表 
 

項目 次項目  分
數

品勢單 
獨動作 
的正確
(-0.1) 

  正 
確 
性 
(5) 正確基 

本動作
(-0.5) 

  

動作的 
音量 

- 
1.0 

- 
0.9 

- 
0.8

- 
0.7

- 
0.6

- 
0.5

- 
0.4

- 
0.3

- 
0.2 

- 
0.1  

平衡 - 
1.0 

- 
0.9 

- 
0.8

- 
0.7

- 
0.6

- 
0.5

- 
0.4

- 
0.3

- 
0.2 

- 
0.1  

熟 
練 
性 
(3) 

力量及 
速度 

- 
1.0 

- 
0.9 

- 
0.8

- 
0.7

- 
0.6

- 
0.5

- 
0.4

- 
0.3

- 
0.2 

- 
0.1  

力量柔 
軟拍子 
節奏協 
調 

- 
1.0 

- 
0.9 

- 
0.8

- 
0.7

- 
0.6

- 
0.5

- 
0.4

- 
0.3

- 
0.2 

- 
0.1  

表 
現 
性 
(2) 

踢的表 
情活躍 
的表現 
（眼神 
等） 

- 
1.0 

- 
0.9 

- 
0.8

- 
0.7

- 
0.6

- 
0.5

- 
0.4

- 
0.3

- 
0.2 

- 
0.1  

總分： 

裁判簽名： 

註： 2 0 0 6 年第一屆跆拳道品勢男女國家代表隊，選拔時所用的評
分表，內容的設定是以 W T F 所制訂的規則。  
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表 5 - 3 世 界 跆 道 聯 盟 ( W T F )裁 判 評 分 表  

場次 
Court 裁判評分表 

Judge's Score Sheet  

項 目 
Category 

次 項 目 
Sub-Category 

分 數 分 配 
Score Allocation 

分 數
Score 

正 確 
Accuracy 

正確的基本動作 Accuracy in 
basic Movement正確的品勢
單一動作 Accuracy in 

individual Movenemts of the 
Poomsae 

扣去 
(deduct -0.1, -0.5)  

動作的音量 Volume of 
Movement 1.0 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5  

平衡 
Balance 1.0 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5  熟 練 

Mastery 
力量、速度 

Power & Speed 
 

1.0 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5  

節奏的協調 
Coordination of rhythm 
拍子、柔和、力量 

& Tempo and Softness & 
Power 

1.0 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5  
表 現 

Presentation 
氣的表現（精神） 

Expression of Ki 
精力充沛（活躍的）表情 

(Energetic expression) 
1.0 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5  

  總 分 
Total Score  

裁判的名字          

Judge's Name          

裁判的國籍           簽 名          

Judge's Nation          Signature          



 

 84

跆 拳 道 的 學 習 除 了 雙 人 競 技 之 外，又 多 品 勢 成 為 競 技 項

目 後， 將 帶 領 喜 愛 武 術 運 動 者， 進 入 不 同 的 學 習 領 域， 藉 由

此 項 運 動 的 推 展，提 升 跆 拳 道 基 本 技 能 與 技 巧，均 衡 發 展 人

體 的 機 能。學 習 品 勢 的 動 作 越 久，會 發 現 這 項 運 動 比 雙 人 競

技 更 困 難，因 為 它 必 須 時 時 揣 摩 所 有 動 作 能 量，學 習 展 演 所

有 的 型 場，要 不 斷 的 自 我 鍛 鍊，藉 由 每 一 次 的 練 習 掌 握 住 身

體 與 動 作 協 調，透 過 身 體 的 表 現，使 品 勢 的 動 作 更 富 有 生 命

力 。  
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本章小結  

跆 拳 道 自 2 0 0 4 年 奧 運 會 後 ， 給 了 國 人 許 多 驕 傲 ， 藉 此

也 帶 動 許 多 運 動 人 口 的 參 予，但 這 些 都 有 年 齡 上 的 限 定，因

此 都 局 限 於 1 4 ~ 2 7、 2 8 歲 左 右，隨 著 年 齡 的 增 長 都 將 是 屬 於

激 烈 與 刺 激 性 高 的 運 動 ， 對 於 一 般 的 運 動 人 口 接 受 度 並 不

高 ，韓 國 的 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）對 此 早 有 危 機 意 識 ， 為

擴 張 運 動 人 口，終 於 在 近 幾 年 推 展 跆 拳 道 品 勢 運 動。品 勢 的

推 展 除 了 外 在 肢 體 的 顯 現 外，內 要 加 深 內 在 的 修 練，將 動 作

的 味 道 、 意 義 、 精 神 、 氣 氛 掌 握 每 個 型 場 的 神 韻 ， 才 能 表 達

出 品 勢 的 情 感 之 美。以 下 整 理 出 對 於 太 極 品 勢 1 - 8 章 整 體 的

動 作 分 析 結 果 。  

跆 拳 道 是 擁 有 歷 史 的 一 項 運 動，從 韓 國 對 此 項 運 動 的 努

力 發 展，不 難 了 解 跆 拳 道 在 韓 國 文 化 傳 承 上，扮 演 了 非 常 重

要 的 角 色，這 些 包 含 了 許 多 先 人 們 的 生 活 智 慧，更 傳 達 了 許

多 良 好 的 信 念 實 踐 在 日 常 生 活 中，所 以，至 今 在 跆 拳 道 場 中

都 還 保 留 了 當 時 傳 承 下 來 的 規 矩 與 制 度。跆 拳 道 透 過 這 些 競

賽 的 規 則 制 定，發 現 韓 國 在 跆 拳 道 教 育 中，不 僅 只 是 傳 授 武

術 的 外 顯 功 夫 而 已，其 中 包 含 著 深 奧 的 內 在 哲 理，對 於 倫 理

實 踐、道 德 表 現，都 在 發 展 跆 拳 道 的 文 化 素 養，學 習 入 門 的

基 礎 教 育 ， 也 就 是 「 已 到 為 器 ， 儒 釋 為 物 的 器 物 三 教 合 一 」

的 花 郎 道 （ 歐 陽 弘 ， 2 0 0 7）。  

品 勢 的 發 展 順 勢 而 起，配 合 著 時 代 環 境 的 變 遷，跆 拳 道

不 只 是 侷 限 在 激 烈 的 雙 人 戰 鬥 而 已，許 多 愛 好 跆 拳 道 的 學 習

者，以 及 對 於 武 術 運 動 有 著 濃 厚 的 興 趣 者，都 可 以 參 與 的 健

身 運 動，推 動 此 項 運 動 顧 及 到 年 齡 層 的 不 同，多 人 練 習 的 團
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體 到 雙 人 的 配 對 ， 適 合 一 般 大 眾 休 閒 健 身 的 運 動 。  
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第六章 結論與建議 

第一節 結論 

本 研 究 經 由 分 析 發 現，太 極 1 - 8 場 依 不 同 難 易 度 與 手 、

腳 動 作 編 配，各 場 均 有 不 同 特 性 與 意 涵，茲 將 具 體 分 析 結 果

分 析 如 下 ：  

一、手 部 動 作 的 表 現，在 太 極 品 勢 一 場 到 八 場 中，都 以

流 暢、精 準、誇 張 以 單 一 的 編 排 為 主 軸，其 中 發 現 防 禦 動 作

與 攻 擊 各 佔 比 例 各 為 5 0 %。動 作 編 配 上 較 為 注 重 防 禦 技 巧 ，

此 一 為 跆 拳 道 運 動 學 習 者 在 修 習 入 門 之 初 避 免 造 成 攻 擊 慾

望 強 烈 的 設 計。在 太 極 三 場 之 後 提 高 動 作、位 移、速 度 的 困

難 度 ， 從 拳 的 使 用 到 手 刀 的 學 習 ， 注 重 學 習 者 應 必 備 的 程

度 ， 攻 擊 大 於 防 禦 。 太 極 四 場 中 攻 擊 與 防 禦 的 比 例 為 6 : 4，

拳 的 動 作 由 防 禦 進 入 到 攻 擊，以 防 禦 為 主 攻 擊 為 輔，要 求 動

作 的 速 度 與 力 量。太 極 五 場 之 後 開 始 進 入 另 一 個 階 段 學 習 ，

新 的 手 部 動 作 手 肘 攻 擊，採 取 攻 守 並 濟。太 極 六 場 的 編 排 有

別 於 其 他 太 極 品 勢，手 部 動 作 數 量 比 總 動 作 數 量 少 一 動，這

是 所 有 太 極 型 場 中 較 為 特 殊 ， 沒 有 銜 接 太 極 五 場 的 手 肘 動

作 ， 增 加 了 掌 的 防 禦 動 作 ， 只 有 複 習 基 本 動 作 的 攻 擊 與 防

禦，延 伸 了 手 部 動 作 的 學 習 與 運 用，對 於 動 作 要 求 著 重 於 力

量 與 防 禦 的 準 確 度，不 只 是 要 求 速 度。最 為 特 殊 的 太 極 七 場

動 作 編 排，是 將 所 有 的 基 本 動 作 技 巧 融 入 其 中，手 部 動 作 分

別 呈 現 不 同 面 向 的 編 配，目 的 是 使 習 武 者 更 能 深 入 基 本 動 作

的 運 用。太 極 八 場 中 型 場 編 排 上，拳 的 攻 擊 表 現，在 八 個 型

場 中 為 多，著 重 先 學 習 如 何 防 禦，然 後 在 學 習 如 何 攻 擊 或 反
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擊，整 個 太 極 八 場，除 了 拳 的 攻 擊 動 作 表 現 外，其 他 的 手 部

動 作 重 點 還 是 在 於 防 禦。品 勢 在 動 作 編 排 內 容 上 注 重 基 礎 的

奠 定，從 手 部 動 作 的 拳、手 刀 及 手 肘 的 運 用 表 現，整 個 延 伸

學 習 的 過 程，對 於 學 習 者 的 教 材 安 排 是 有 計 劃 性、規 律 性 及

系 統 性 ， 使 得 太 極 型 場 的 運 用 上 ， 講 求 階 段 性 快 、 狠 、 準 ，

使 動 作 能 有 更 多 的 延 展 性 。  

二、踢 技 的 表 現 在 太 極 一 場 至 太 極 八 場 中，由 前 踢、側

踢、旋 踢、內 掛 腿、膝 蓋 攻 擊、跳 前 踢 等 六 個 腳 部 攻 擊 動 作 ，

經 由 分 析 在 太 極 一 場 至 太 極 八 場 當 中，所 有 的 踢 擊 動 作，前

踢 為 所 有 太 極 品 勢 重 要 表 現 動 作，編 排 也 最 為 密 集 的 踢 技 動

作，顯 見 太 極 型 場 中 前 踢 為 重 要 的 教 學 要 項，目 的 是 奠 定 基

本 踢 擊 技 術；再 者 為 側 踢，所 有 編 排 的 動 作 次 數 極 為 平 均 分

佈，但 均 屬 一 至 二 次，較 為 特 殊 的 太 極 七 場 動 作 踢 法 占 有 三

次，著 重 在 腿 部 攻 擊，包 含 內 掛 踢 及 膝 蓋 攻 擊，腳 步 攻 擊 也

較 為 複 雜。太 極 八 場 中 出 現 跳 前 踢 的 動 作，身 體 重 心 由 定 點

的 踢 技，進 展 到 騰 空 的 踢 技，顯 示 在 太 極 八 場 的 教 學 重 視 腿

部 踢 技 的 速 度 發 展。所 有 踢 技 動 作 都 由 單 一 左 右 攻 擊 表 現 ，

到 多 方 位 的 動 作 踢 擊，目 的 是 為 習 武 者 奠 定 基 本 腿 部 踢 擊 功

力 ， 並 且 要 求 動 作 的 準 確 度 、 力 度 、 速 度 與 穩 定 度 ， 使 得 整

個 品 勢 的 動 作 表 現 完 善。動 作 編 排 由 簡 單 到 難 度 高，運 用 教

學 的 順 序 性 與 漸 進 性 ， 有 技 巧 的 將 跆 拳 道 裡 的 基 本 動 作 導

入 ， 因 此 ， 跆 拳 道 品 勢 教 學 重 要 基 礎 的 奠 定 。  

三、步 伐 在 品 勢 太 極 一 至 八 場 中 變 化 萬 千，有 前 行 步（ 又

稱 自 然 步 ）、 弓 箭 步 、 三 七 步 、 馬 步 、 虎 步 、 交 叉 步 、 平 行

步 、 Ｔ 字 步 、 立 正 步 等 ， 架 構 出 整 個 太 極 品 勢 的 動 作 。 太 極

品 勢 中 一 至 八 場 的 步 伐 以 弓 箭 步 為 最 多，其 次 為 前 行 步、三
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七 步 、 虎 步 、 馬 步 、 交 叉 步 、 Ｔ 字 步 、 立 正 步 等 步 伐 動 作 。

以 這 些 步 伐 編 排 出 整 個 太 極 型 場，因 此，對 於 步 伐 的 熟 練 度

要 非 常 紮 實 ， 才 能 將 太 極 品 勢 完 美 呈 現 。  

太 極 品 勢 的 起 始 腳 都 是 左 腳，結 束 時 都 是 右 腳 在 前，有

規 律 性 的 編 排，步 伐 帶 動 所 有 的 動 作 表 現，從 簡 易 的 自 然 步

伐 到 有 技 巧 性 的 步 伐 學 習，表 現 出 不 同 的 太 極 品 勢 特 質。而

且，在 太 極 型 場 的 起 始 動 作，配 合 步 伐 都 以 防 禦 為 主，結 束

時 的 動 作 都 是 攻 擊，進 行 防 守 與 攻 擊，學 習 者 對 於 所 有 的 步

伐 都 要 熟 練 ， 才 能 將 型 場 的 動 作 詮 釋 完 整 。  

四、跆 拳 道 品 勢 以 太 極 命 名，深 受 最 具 東 方 哲 學 理 論 而

影 響，從 哲 學 的 觀 點 對 世 界 宇 宙 和 生 命 的 衍 生，順 著 不 同 的

太 極 卦 象 演 示 出 動 作 序 列，取 得 精 確 的 速 度 與 呼 吸，柔 韌 的

體 魄 和 熟 練 的 平 衡 控 制 強 度，藉 由 身 體 表 現 出 整 個 太 極 的 精

神 ， 以 及 培 養 武 術 精 神 中 的 紀 律 。  

太 極 一 場 以 太 極 卦 象 的 乾 《 》， 太 極 二 場 太 極 中 的 兌

《 》， 太 極 三 場 是 八 卦 中 的 離 《 》， 太 極 四 場 則 是 以 八

卦 中 震 《 》， 太 極 五 場 是 以 八 卦 中 的 巽 《 》， 太 極 六 場

是 以 八 卦 中 的 坎 《 》， 太 極 七 場 是 以 八 卦 中 的 艮 《 》，

太 極 八 場 是 以 八 卦 中 的 坤 《 》， 這 些 以 卦 象 命 名 的 型 場 ，

目 的 都 是 已 整 個 型 場 的 動 作，做 有 規 律 編 排，漸 進 性 提 升 技

術 往 深 層 的 面 向 去 學 習 。  

五、由 世 界 跆 拳 道 聯 盟（ W T F）所 制 定 限 跆 拳 道 品 勢 競

賽 之 規 則，注 重 全 面 性 的 發 展，為 了 競 賽 的 公 平 性，有 了 許

多 規 則 如 競 賽 時 運 動 的 服 裝 標 準 、 競 賽 類 別（ 男 、 女 單 人 ，

男 、 女 團 體 與 配 對 ）、 性 別 與 年 齡 分 類 、 競 賽 方 式 （ 單 敗 淘

汰 制 、 循 環 賽 制 、 三 選 資 格 賽 制 ）、 競 賽 時 間 、 及 未 來 所 要
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制 定 的 競 技 品 勢，考 量 不 同 的 年 齡 層 有 不 同 組 合，產 生 不 同

競 賽 結 果，這 整 個 的 推 展 過 程 與 練 習 階 段，進 而 帶 動 更 踴 躍

的 學 習 者 加 入 跆 拳 道 運 動 的 世 界，不 在 只 是 個 人 的 武 術 技 能

展 現，更 重 視 人 與 人 之 間 的 默 契 培 養。因 此，在 跆 拳 道 品 勢

運 動 的 推 廣，競 賽 規 則 的 制 定 符 合 了 現 代 人 的 生 活 習 性，融

合 傳 統 文 化 與 現 代 技 能 的 精 神 ， 展 現 跆 拳 道 基 本 的 武 術 美

德 。  

六、跆 拳 道 品 勢 動 作 在 編 配 上，遵 循 者 由 易 而 難，由 簡

而 繁 的 原 則 ， 單 一 動 作 發 展 成 2 個 動 作 聯 結 而 成 的 複 合 動

作。在 跆 拳 道 教 學 中，也 必 須 能 夠 掌 握 此 原 則，以 最 基 本 的

動 作 為 基 礎，例 如，如 手 部 動 作 以 拳 入 門 在 延 展 到 手 刀 與 掌

的 應 用，而 踢 技 則 以 前 踢 為 最 主 要 的 入 門 動 作。步 伐 又 以 前

行 步、弓 箭 步 及 三 七 步 為 入 門 教 學 重 點，各 動 作 的 要 求 必 須

確 實 與 紮 實，才 能 延 展 到 更 高 級 的 動 作 技 能，因 此，教 學 重

點 可 先 進 行 單 一 動 作 練 習，再 慢 慢 加 以 進 度 的 編 配，俟 基 礎

動 作 熟 練 和 內 化 後，才 進 行 新 動 作 教 學，如 此 將 可 使 品 勢 教

學 更 具 效 率 。  
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第二節 建議 

跆 拳 道 運 動 推 展 品 勢，在 近 幾 年 有 相 當 的 成 績，參 予 的

人 數 不 論 在 國 際 與 國 內 都 倍 增，也 須 期 往 後 的 參 與 者 將 越 來

越 多，對 於 提 高 國 內 跆 拳 道 運 動 技 術 有 正 面 的 助 力，但 是 因

為 參 賽 人 數 的 增 加，國 內 對 於 承 辦 品 勢 比 賽 的 經 驗 不 足，經

常 是 吵 雜 紛 亂 而 混 亂 的 會 場，選 手 經 常 跑 錯 場 次，打 錯 型 場

站 錯 位 置 等。這 些 都 有 待 時 間 與 經 驗 的 累 積，才 會 趨 於 秩 序

化 、 規 律 化 的 呈 現 ， 因 此 ， 以 下 歸 納 幾 項 建 議 ：  

一 、 對 於 W T F 所 制 定 的 規 則 須 知 ， 在 教 學 的 過 程 裡 必

須 融 入 其 中，每 個 教 學 者 與 學 習 者 必 須 熟 知 競 賽 規 則，才 能

在 競 賽 時 發 揮 型 場 應 有 的 技 能 與 態 度，如 此 才 能 從 容 不 迫 的

展 演 指 定 的 型 場 。  

二、每 個 型 場 的 動 作 標 準 與 統 一，這 是 比 較 令 韓 國 與 各

個 會 員 國 面 臨 困 難 的 問 題 ， 雖 然 有 制 式 化 的 動 作 規 定 ， 但

是，品 勢 的 競 賽 中 常 會 因 個 人 對 於 動 作 的 認 定 標 準，產 生 認

知 上 的 主 客 觀 的 不 同，容 易 發 生 爭 議，也 使 得 教 學 者 與 參 賽

者 學 習 的 迷 思，進 而 影 響 動 作 的 流 暢 與 美 感，因 此，將 動 作

細 節 詳 盡 的 規 定，達 成 共 識 才 能 讓 品 勢 競 賽 更 順 利、更 具 公

平 性 。  

三、 跆 拳 道 品 勢 的 動 作 展 演，不 只 是 單 純 的 動 作 表 現 ，

需 要 內 在 的 修 練 與 體 悟 才 能 展 現 動 作 的 圓 融，外 在 鍛 鍊 身 體

的 各 項 機 能，了 解 每 一 個 型 場 動 作 的 意 涵，才 能 將 沒 一 個 型

場 發 揮 到 淋 漓 盡 致 ， 展 現 武 術 精 髓 之 美 。  

四、推 展 品 勢 運 動 可 減 少 運 動 傷 害 的 發 生，在 國 內 外 的

期 刊 或 者 論 文 研 究，大 部 分 都 是 跆 拳 道 的 撞 傷、扭 傷、頭 部
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重 創 等，這 也 是 讓 許 多 學 習 者 或 家 長 擔 心 的 部 份，有 了 品 勢

運 動 的 推 展 將 檢 大 大 減 少 身 體 的 直 接 的 接 觸，造 成 了 許 多 不

可 預 期 的 運 動 傷 害 ， 因 此 ， 品 勢 的 推 動 可 以 將 傷 害 減 低 。  

五 、 品 勢 在 國 內 推 展 越 來 越 受 到 歡 迎 ， 隨 著 2 0 0 6 年 世

界 盃 跆 拳 道 品 勢 錦 標 賽 的 舉 行 後 ， 進 而 帶 動 學 習 品 勢 的 風

潮 ， 中 華 民 國 跆 拳 道 武 藝 協 會 在 2 0 0 6 年 9 月 開 始 ， 舉 辦 的

第 一 屆 跆 拳 道 品 勢 男 女 國 家 代 表 隊 的 人 數 ， 與 2 0 0 7 年 9 月

由 中 華 民 國 跆 拳 道 協 舉 辦 的 國 手 選 拔 賽 人 數 相 互 比 較，第 一

屆 參 賽 單 位 1 7 隊，總 人 數 7 8 人，第 二 屆 增 加 單 位 為 5 1 隊 ，

總 人 數 1 6 8 人，這 是 屬 於 較 大 型 的 選 拔 賽，參 賽 人 數 的 急 遽

增 加，由 此 得 知 運 動 人 口 有 逐 年 增 加 的 趨 勢，因 此，品 勢 的

教 學 推 廣 在 國 內 已 開 始 拓 展 。  

六、跆 拳 道 品 勢 的 活 動 跆 拳 道 中 所 有 的 品 勢 動 作 都 蘊 含

許 多 意 義， 深 受 儒 釋 道 的 影 響， 保 留 許 多 武 術 的 文 化 精 神 ，

學 習 跆 拳 道 過 程 中 講 究 獨 特 古 禮 的 精 神，藉 由 學 習 的 過 程 傳

承 身 、 心 、 靈 的 沉 澱 修 練 ， 發 揮 動 作 的 能 量 。 運 用 中 國 的 理

學、易 經 的 圖 像 來 融 入 武 術 中，跆 拳 道 太 極 品 勢 是 初 學 者 入

門 時，必 學 習 的 一 項 能 力，不 只 是 身 體 動 作 的 展 現，在 每 一

個 型 場 中 動 作 的 表 達 ， 更 都 存 在 著 跆 拳 道 的 精 神 與 技 術 。  

推 廣 太 極 品 勢 將 帶 動 更 多 的 運 動 人 口，跆 拳 道 邁 向 另 一

個 階 段 ， 打 破 年 齡 層 的 限 制 ， 喜 愛 武 術 運 動 者 多 一 項 新 選

擇 ， 更 使 競 技 運 動 員 在 退 下 競 技 場 後 ， 自 我 鍛 鍊 的 一 項 技

能，年 長 的 運 動 員 透 過 此 項 運 動 的 推 展，將 可 展 現 另 一 個 自

我 實 踐 的 跑 道 ， 開 創 不 同 的 人 生 里 程 碑 。  
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戴 建 業 （ 1 9 9 4）。 老 子 的 人 生 哲 學 － 自 然 人 生 。 臺 北 市 ： 揚

智 文 化 事 業 股 份 有 限 公 司 。  

簡 江 作（ 2 0 0 5）。韓 國 歷 史 與 現 代 韓 國。臺 北 市：台 灣 商 務 。 

維 京 百 科 自 由 百 科 全 書 ， 六 十 四 卦 象 。 2 0 0 7 年 4 月 1 2 日 ，

取 自 h t t p :  

/ / z h . w i k i p e d i a . o r g / w / i n d e x . p h p ? t i t l e = % E 5 % 8 5 % A D %

E 5 % 8 D % 8 1 % E 5 % 9 B % 9 B % E 5 % 8 D % A 6 & Va r i a n t = z h - t w  

雅 虎 奇 摩 網 站（ 2 0 0 7 年 2 月 1 3 日 ）。修 羅 易 經 八 卦 概 觀  易

繫 辭 上 傳 ， 取 自 h t t p : / / c p a t c h . o r g / s i v a / i / 8 g w a . h t m  
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外 文 部 份  

Wo r l d  Ta e k w o n d o  F e d e r a t i o n ,  P o o m s a e  C o m p e t i t i o n  R u l e s  &  

R u l e s  &  I n t e r p r e t a t i o n  K o r e a n。  

L i m ,  I .  H .  ( 2 0 0 0 ) .  W i l s o n  We d :  Ta e k w o n d o ’ s p h i l o s o p h y  a n d  

a e s t h e t i c s ,  8 - 1 6 .  

K i m ,  J .  Y.  ( 2 0 0 6 ) .  K U K K I W O N .  Ta e k w o n d o  Te x t b o o k ,  

K o r e a n。  

K y u n g ,  H .  M .  ( 2 0 0 0 ) .  Ta e k w o n d o  P a s t ,  P r e s e n t  a n d  F u t u r e :  

A n  A m e r i c a n  P e r s p e c t i v e ,  1 6 - 2 0 .  

C h u n g ,  Y.  M .  ( 2 0 0 3 ) .  K o r e a , s  G o o d w i l l  A m b a s s a d o r  t o  t h e  

U . S .  :  Ta e k w o n d o  M a s t e r  J h o o n  R h e e ,  5 2 - 5 6 .  

L e e ,  K .  M .  ( 2 0 0 0 ) .  Ta e k w o n d o  n o  t h e  w o r l d  s t a g e ,  2 0 - 2 4 .  

J a e ,  O .  K .  &  D a s s i d y .  ( 2 0 0 4  ) .  O r i g i n a l  R e s e a r c h :  I n c i d e n c e  

S t u d y  o f  H e a d  B l o w s  a n d  C o n c u s s i o n s  i n  C o m p e t i t i o n  

Ta e k w o n d o ,  7 2 - 7 9 .   


