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D0055□小霞

跆拳道，这项颇具对抗性和竞技性的运动如此受青少年的追捧，与它的防身健体、讲求礼义廉耻、自
信自强都是分不开的，本期，让我们走进跆拳道的世界，感受一下这项人气运动的独特魅力吧!

放暑假了 ,如何
度过一个欢乐又有
意义的假期 ,成为广
大家长与孩子共同
关心的问题。

笔者获悉 ,龙武
精英跆拳道散打俱
乐部针对放假的同
学开设了集健身、
防身、瘦身于一体
的暑期班 ,精品课程
有跆拳道、散打、防
身术、体育艺术高
考培训等 ,为所有学
员办理正规训练保
险 ,该俱乐部全国有
十五家分馆 ,十年培
训经验 ,专业的教练
团队 ,师资信誉更有
保障 !

报暑期卡赠送
全套服装器械与保
险。为了回馈广大
晚 报 读 者 , 凡 持 本
广 告 报 名 的 顾 客 ,

立赠 4 0 0 元月卡一
张 !

◆ 地 址 : 泉 城 广 场
馆；舜耕山财馆；工
人新村馆；经七路
馆；浆水泉路馆；奥
体中路馆。

◆咨询报名电话 :
0531-66813989
15063353888

漫漫长假，

武动一下！

游泳班培训一览

指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

济南平海
健身游泳俱乐部

促进身体协调性，让体型
变得更加匀称。
是全身性项目，对人体的
柔韧、心肺功能都很好，
还可增加抵抗力、免疫
力，起到减肥作用。

暑期班7-55岁之间；幼儿班5-7
岁之间，身体健康，不恐水，协
调能力正常。

暑期班13节课550元，赠送泳帽、水
袖、背包。
幼儿班15节课600元，赠送泳帽，浮
漂，背包,泳镜

英雄山路93号
四季花园游泳
馆

82567553
82567552

银座健身槐荫店
暑期游泳班

6-16岁 1480元/期
济南经四纬
九路海右重
华B1

88010000

减肥类培训一览

指定商家 训练类别 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

银座健身
暑期青少年减肥
运动营

减脂、塑型、培养健康的
生活习惯和自我管理能力

青少年 千元特惠礼
济南泺源大街索菲特
大饭店8楼

86150000
86022222

英派斯健身全民馆
学生暑期私教套
餐

减脂、塑型一对一训练
模式、专业训练、饮食计
划，塑造完美体型

16岁以上学生、学业
繁重造成身体肥胖、
体态不良，想塑造完
美体型者

千元优惠礼
济南市经十路19166
号全民健身中心二楼

88972999
88973999

操课类培训一览

指定商家 训练类别 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

龙武精英跆拳道散
打俱乐部

跆拳道培训
瘦身兼防身、还有减压
作用

所有5岁以上的人群
凭此信息报暑期
卡年卡赠送 4 0 0
元月卡一张

泉城广场馆；舜耕山
财馆；工人新村馆；经
七路馆；浆水泉路馆；
奥体中路馆

66813989
15063353888

龙武精英跆拳道散
打俱乐部

散打防身术培训
瘦身兼防身、防身效果
明显

12岁以上的所有人群 同上 同上 同上

“2015暑期运动训练营”将持续二十天，在这段时间里，齐鲁晚报都市消费健身版将陆续对时下最被推崇的健身项目进行报道，一
期一个主题，每位对健身减肥有兴趣的读者都可以根据需求选择适合自己的健身方式，尤其是正在放暑期的学生，通过运动，度过一
个健康快乐的暑期吧！报名电话见下表各商家。

★报名时间：7月3日—7月26日
◆你想成为跆拳道黑带吗？

在很多影视剧中，都有跆拳道这项运动的影子，尤
以陶红主演的《跆拳道》最具代表性，说起来跆拳道黑
带，大家都会认为是很厉害的人物，龙武精英的王经理
告诉我们，很多来学习这项运动的孩子，都很喜欢武侠，
对武术很感兴趣，但要想成为跆拳道黑带，不是那么简
单的事情。

一般来说，跆拳道修练者水平的高低，以“级”、
“品”、“段”来划分。“级”分为10级至1级，10级水平最低，1

级较高。一般初学者都从10级开始，也就是白带，然后依
次是黄带、黄绿带、绿带、绿蓝带、蓝带、蓝红带、红带、红
黑带、黑带，而通过暑期的短期培训，一般能晋升2-3级。
进入黑带后，才进入“段”，段位从低到高分为一至九段。
如黑带一段、黑带二段……以此类推，知道了这些，很容
易就会看到跆拳道练习者的水平啦！进入黑带一段后，
在腰带上除了会有段位的明示，还有名字。如果未成年
选手达到一至三段水平，则授予“一品”至“三品”。

可见，漫长的跆拳道黑带之路，只有坚持，才能成为
高手哦！

◆重视礼仪的运动

跆拳道中的“礼仪”是跆拳道基本精神的具体体现。
跆拳道练习虽然是以双方格斗的形式进行，但是不管

它怎样激烈，由于双方都是以提高技艺和磨炼意志品质
为目的，所以在双方各自内心深处都必须持有向对方表
示敬意和学习的心理。因此在练习或比赛前后都一定要
向对方敬礼，即跆拳道运动始终倡导的“以礼始，以礼
终”的尚武精神。“礼仪”是跆拳道运动必不可少而且十
分重要的组成部分。

◆培养意志力的运动

在参加跆拳道培训的人群中，我们看到了今年7岁
的小路，他是在妈妈的陪同下来训练的，“我周围很多同
学都学跆拳道，我觉得跆拳道的道服很威武，穿上可神
气了，加上每次来都能和小伙伴一起玩，所以非常喜欢
来。”和小路不同，他的妈妈主要是想让孩子锻炼身体，
增强体质才支持他来，在练跆拳道的过程中，拉筋是非
常痛苦的阶段，孩子会觉得特别辛苦，“本来觉得他太
小，可能是受不了，那段时间每次回家都说好累，但练习
的劲头还是很大，他说要坚持训练，才能越来越厉害，这
种坚持，让我们家长也挺感动。”的确，跆拳道除了能强
身健体，练习的过程，还能锻炼孩子的意志，让孩子受到
潜移默化的意志力教育。

噪暑期报名跆拳道培训需要注意的地方：
1、家长一定要为孩子选择有营业执照、有资质的培训机构。不要

觉得跆拳道不具有危险性就随便报名，专业正规的机构一般都会为报
名学员办理专业运动训练保险，虽然费用稍高，但训练安全有保证。

2、要坚持训练。一旦选择了跆拳道培训，一定要配合教练的教学，
不要半途而废，否则，即便是有了一定基础，一旦中断，再学习都要从
零开始。
噪青少年学习跆拳道的好处：

1、强身健体：根据有关调查，国内的大多数青少年由于学习压力
重、营养不均衡等因素，身体长期处于亚健康状态。跆拳道是一项体育

运动，通过训练可使学员们增强体质，提高免疫力，拥有真正的健康。
2、去除懒惰：学员们除了学习跆拳道技术，更注重的是“礼仪、廉

耻、克己、忍耐、百折不屈”跆拳道精神的培养，使他们尊重别人，善于
学习，做好份内事，提高兴趣，促成良好习惯的养成。

3、自信自强：跆拳道独特的练习方法，如呐喊、对抗等，会使他们
感受发泄的快感，从而减轻压力，增强信心，再加上与同龄人的沟通，
能让孩子们找到自我，从而建立起自信，最终达到自强。

4、团结合作：跆拳道训练会给他们一个和同龄人一起生活的“大
家庭”氛围，使他们打开心扉，敢于接纳他人，愿意与人沟通，培养他们
的团结合作精神，增强他们在团队中的生存能力。

陈述:盛辉 年龄：13岁
我是从小学四年级开始练习跆拳道的，妈妈说，主要是那时

候的我体质不是特别好，不爱吃饭，还总爱生病，想着练跆拳道
能让我强壮一些，就带我报了一个跆拳道的暑期班。刚开始的时
候，觉得挺新鲜的，因为男孩子嘛，本来就喜欢打打闹闹，觉得自
己挺酷的，等练到拉筋阶段的时候，感觉真是太痛苦了，每次回
家都特别累，但又很喜欢这项运动，我就咬牙坚持着，因为教练

说了，过了这个阶段，才能越来越厉害。果然，坚持一段时间之
后，我真的有了很大的进步，动作更到位了，腿也踢得更高了，通
过练跆拳道，我真正体会了，什么叫“坚持就是胜利”！

通过三年的学习，妈妈想让我增强体质的目的肯定是达到
了，我变得结实健壮了许多，做什么事情，也更懂得了坚持，而
且，我已经从刚开始练习的白带，练到了如今的红黑带，今年暑
期，拿到黑带是我的目标，为我加油吧！

现身说法

跆拳道让我懂得坚持就是胜利！

“2015暑期运动训练营”合作商家优惠一览

“2015暑期运动训练营”等你来参加
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