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摘 要院 通过文献资料法袁试图以老子叶道德经曳中的野道冶为基础袁阐述跆拳道修养

论遥 老子叶道德经曳中所谓的野道冶袁具有野自然无为冶野不争冶野朴素冶等特征袁认为具有

这些特征的野道冶可作为跆拳道训练的指导方法遥 首先袁以野损冶为原则的跆拳道训

练应该消除社会或人类赋予跆拳道训练中强制的人为目的袁通过野损冶的训练寻找

自然规律的要求袁减少自身损伤袁更能让自身朝着野道冶的状态回归袁寻找跆拳道的

本质曰其次袁以野和谐冶为原则的跆拳道训练袁就是要放下袁领悟世间真理袁做到野不

争冶袁不争的心态可促进跆拳道水平的提高与发挥曰最后袁以野知常知和冶为基础的跆

拳道训练袁即在训练中遵守自己的内心袁保护自我袁摒弃华丽的动作以及争强好胜

的心态袁 达到了这种心态才能够让跆拳道项目回归这项运动最初的本质要要要防御

性袁如此才能达到跆拳道项目的训练的目的遥
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This study attempts to expound the theory of Taekwondo cultivation on the basis of Taoism

in Tao Te Ching by Laozi. The so-called "Taoism" has the characteristics of "natural inaction", "no

contest" and "simplicity". The "Daoism" with these characteristics can be used as the guideline for

Taekwondo training. First, Taekwondo training based on the principle of "damage" should not chase

the goals imposed by society or human beings. You should try to meet the requirements of the natural

law through the "damage" training, so as to reduce your own injury risks, to make yourself return to the

state of "Daoism", and to appreciate the essence of Taekwondo. Secondly, Taekwondo cultivation

based on the principal of "harmony" requires you to let go, to understand the truth of the world and to

be "uncontested", the attitude of which can help promote Taekwondo performance. Finally, Taekwon-

do training based on the principle "know the law and know the harmony" is to follow your own heart,

protect yourself, abandon showy actions and competitive mentality. Only in this way can you under-

stand the nature of the sport: to be defensive, and achieve the real goal of practising Taekwondo.
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所谓的修养袁即修养身心袁而修养论则是以本体

论为基础袁实现理想生活的一种方法 [1]遥 在我国古

代袁各家对于修养都有自己的解释与方法遥道家主张

通过野损冶回到消除人为影响的纯真状态袁维持生命

与自身的抽象性 [2]遥 而儒家则主张通过野克己复礼冶
把人变成讲野仁冶的君子[3]遥 根据不同的修养思想袁得

出的修养方法和人的本质也会有所差异遥
修养论袁 是一种通往理想的方法遥 所以在这点

上袁跆拳道的修养论不仅是一个阶段性的目标袁而且

是通过跆拳道让人终身都追求理想的一种方式遥 如

果以孔子的观点来看袁 跆拳道的修养论归根结底就

是野天人合一冶遥 所谓的天袁就是道德性的根源 [4]袁所
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以以儒家观看待跆拳道的话袁 跆拳道的修炼应以完

善人的伦理性与道德性为目的袁 但是跆拳道的本质

与伦理道德还是有一段距离的遥 跆拳道是一种非武

装战斗技术的格斗性身体活动袁 很难在伦理和道德

层面被赋予意义 [5]遥 而老子思想中的自然袁不是一种

具体的尧有目的的意识袁而是一种生成万物的思想遥
老子认为袁应该不带有任何目的生成野自然冶袁任由

野自然冶自行生长遥 所以跆拳道并不是一种道德性行

为袁只是人类为了保护自身从而创造的一项运动袁因
而具有中立价值的野物冶的属性袁跆拳道的修养论也

应基于此而产生[6]遥
目前袁 从伦理道德层面对跆拳道进行的相关研

究较为多见遥 刘婷婷 [7]认为将叶弟子规曳运用于跆拳

道品势教学中袁 符合青少年德育的培养和身心发展

的需要袁对青少年的礼仪塑造有重要的作用遥 康健[8]

以北京市海淀区中关村第三小学跆拳道队为研究对

象袁以运动训练学和教育心理学理论为指导袁对北京

市海淀区中关村第三小学跆拳道运动队训练中学生

的意志品质培养现状进行了探索和分析袁 认为跆拳

道对强化小学生运动员道德礼仪有着重要的作用遥
金优敏 [9]通过对比中国武德与跆拳道礼仪袁认为跆

拳道对礼仪的要求与我国传统体育项目武术对德的

要求相同袁 都是在待人处事时袁 言行举止有准则可

依遥与此同时袁也有观点认为通过修炼跆拳道实现道

德目标在逻辑上并不合适遥比如袁修炼跆拳道并不能

让练习者学习跆拳道中可取的礼仪袁 反而会诱发暴

力行为遥 因此袁 跆拳道的修炼应该采取有意识的措

施袁避免其消极作用的出现遥
综上袁对跆拳道的伦理道德讨论一直存在遥 这些

讨论虽然是为了确保跆拳道训练的合理性袁但由于未

能对跆拳道的本质进行讨论袁所以往往仅是用结论证

明结论袁 不仅没有普遍的说服力袁 反而会对跆拳道

野道冶的认同造成混乱遥 因此袁跆拳道的修养论有必要

以跆拳道的本质袁即以野道冶的定义为基础进行探索遥
如上文所述袁通过孔子所主张的人伦的野道冶袁即

伦理道德来说明跆拳道的野道冶是有局限性的遥 因此

有必要以老子的叶道德经曳为依据解释何为跆拳道的

野道冶袁并以此为基础袁解释何为跆拳道的修养论遥
因此袁笔者查阅了叶道德经曳相关章节袁搜寻知

网尧百度论文库中与武道尧跆拳道和叶道德经曳相关文

献袁基于老子的野自然无为冶野不争冶野朴素冶观点阐述

跆拳道的野道冶袁通过叶道德经曳中野损冶野无欲冶野知常

知和冶探索跆拳道修养论遥由此证明跆拳道不应是为

了满足社会需求的运动袁 而应因创造主体生活原动

力而训练遥

野损冶意为减损袁出自叶道德经曳第 48 章野为学日

益袁为道日损遥 冶 人的主观意识和思维见解都有各自

的局限性袁所以要做到野损冶袁减少自己的主观意识袁
从而追求真理遥因而野损冶不是一种目的袁而是一种追

求野道冶的方法袁即野损冶是为了野道冶遥
天地万物之用袁都是靠野损冶而变为可能的遥老子

为了说明野损冶袁在叶道德经曳第 11 章提到院野三十辐共

一毂袁当其无袁有车之用遥 埏埴以为器袁当其无袁有器

之用遥凿户牖以为室袁当其无袁有室之用遥故有之以为

利袁无之以为用冶遥 他认为人如果心中充满贪欲就无

法再接受其他袁失去了求野道冶的可能遥万事万物如同

野有冶和野无冶相辅相成一样袁通过野损冶与野益冶的循

环袁才能发挥自己应有的功能遥 由此可见袁跆拳道也

是通过野自然冶的理念而产生袁跆拳道如果要发挥自

身的作用袁其目的就不是为了野有为冶袁恰巧是为了

野无为冶 [6]遥 在跆拳道训练中袁如果想要体会野无为冶袁
就要在训练中通过野损冶体会野自然冶袁消除人为因素

的干扰遥那么袁在跆拳道中究竟如何才能做到野无为冶
的训练呢钥

第一袁跆拳道修炼的目的在于守住本性袁而不是

为了争强好胜遥 因此袁想要做到野无为冶袁首先要通过

野损冶打消争强好胜的念头遥 这种野损冶的心态能够转

化为野坚守的心冶袁这种野心冶能够让人在磨练技术时

重视基础和防御遥比如跆拳道所有的品势动作袁皆先

由防御开始遥 例如在跆拳道品势太极一章中第一个

动作是下格挡袁在太极四章中是双手刀防御袁在太白

品势中是双手刀下外格挡等袁 跆拳道的品势中没有

以攻击开始的动作遥
第二袁 跆拳道的所有的动作都是通过 野损冶和

野益冶 的不断转化而形成的遥 为了发挥强大的力量袁
就必须做到强与弱的自然转化遥 这就是所谓的刚柔

并济遥柔是不惧外界力量的柔袁这种柔的力量更强于

刚遥从这个角度说袁跆拳道不是用刚而是用柔保护自

己袁尽可能不主动进攻袁通过防御最终走向胜利遥 在

跆拳道比赛中可以发现袁 防守反击技术使用率和得

分率远远高于主动进攻的使用率和得分率遥 所以刚

柔思想影响下的跆拳道比赛中技术的使用可以体现

出跆拳道的武道精神是以和平为目标袁 以体会自然

和谐而维持自身生活遥
近代以前对武术的认知具有非常明显的形而下

学的论点遥 武术在近代之前被认为是对付人而使用

的技术袁是以炫耀力量为目的的暴力行为袁战争促进

基于老子叶道德经曳的跆拳道修养论

64



Sport Science Research体育科研 2020年 第 41卷 第 6期

武术发展的例子也很多遥 进入近代袁从野术冶到野道冶
的转变也反映了认知从形而下学到形而上学的变

化遥当时武术被当作锻炼身体的一种方式袁从而否定

了武术是支配世界的暴力行为的认知袁 出现了武术

不是通过锻炼身体而伤害他人袁 而是以其力量使暴

力溃灭的纯粹防御理论 [ 10]遥 可见武术本身孕育着

野道冶袁是野自然无为冶的遥 但是袁随着时代的发展袁武
术曾经丧失过野道冶的特性袁直到近代才出现了要回

归武道本质的动向遥 日本松涛流空手道创始人船越

珍义曾提出野道冶是武道运动的本体袁而野术冶是野道冶
的衍生物袁野道冶是武道教育的本体袁所以武道的本质

不是为了进攻袁而是通过修炼术达到野道冶[11]遥由此可

以看出袁作为武道类型中的跆拳道袁表面上可以认为

其具有攻击性的行为袁但在本质上却与野道冶的特征

野自然无为冶一脉相承袁所以追求攻击的跆拳道技术

无法被视为武道遥 李培勇等 [12]也认为虽然全部人类

行为皆在武道范围内袁但只有具有野道冶的野武冶才是

武道遥这意味着一切行为都有可能成为武道袁但野武冶
与野道冶不一致的武道是不能被认可的遥 所以跆拳道

修炼者要时刻提醒自己袁修炼的目的是为了野武道冶袁
而不是为了野武冶袁即要通过跆拳道修炼达到自身与

野道冶相统一的境界遥
所以武道就是要通过完美的技术修行袁 体会

野道冶的含义遥与此相关袁庖丁解牛有着与此相同的道

理袁庖丁解牛很容易让人想到通过对技术的完善袁达
到野道冶的境界遥 但是庖丁的野道冶并不是以更好地分

解牛为目标袁而是在分解牛时不让自己受伤袁减少能

量消耗遥庖丁是在分解牛的无为状态下袁按照自然规

律的道理行事袁减少自己的能量消耗袁这是一种无为

的野道冶[13]遥跆拳道也如此袁其目的是通过修行而自我

体会野道冶的含义袁学会让自身按照自然规律的要求

行事遥 因此袁比起通过追求技术的完善而求野道冶袁通
过自身对野道冶的体悟来指导技术更符合跆拳道的要

求遥 像庖丁这样袁在放下自身欲望袁以自然的法则为

依据行事的过程中袁就能体会什么是野道冶袁也就是通

过野无为冶来认识野道冶遥 所以跆拳道的修炼不是通过

技术的完善达到野道冶的境界袁而是通过修炼让人自

身感悟野道冶遥 因此作为武道的跆拳道修炼应该通过

适当的身体动作袁有效地使用自身的能量袁达到野道冶
的境界遥 就如同庖丁一样袁通过解牛袁领悟一条通向

野道冶的道路遥 现代武道的研究大都认为技术的完善

与野道冶有关袁所以在武道修炼中袁有时断定可以通过

武道修炼来体会野道冶袁 但要正确理解野道冶袁首先要

做的是体会野道冶的含义遥
庄子的野养生主冶和野达生冶篇中主张袁人类放下

欲望袁 与自然同化的时候就可以用自身最小的力量

达到与野道冶相一致的效果袁所以武道或者跆拳道训

练中袁与自然规律相一致就是训练的首要前提遥而以

参加全国冠军赛的 140 名优秀跆拳道运动员为研究

对象的研究中发现 袁 优秀运动员中中度损伤为

28.6%袁重度损伤为 16.4%曰从运动成绩与运动损伤

状况来看袁冠军的损伤率为 92.5%袁亚军为 100%袁第
3 名为 95.8%袁第 5 名为 88.5%袁未进入前 5 名的为

96%袁损伤率居高不下[14]遥 这证明了人心的欲望不仅

不会帮助训练袁反而会变成一种阻碍遥而训练跆拳道

应该是一种体悟野道冶的过程袁达到了野道冶袁也就做

到了身心与自然的和谐统一遥所以在跆拳道训练中袁
应该摒弃过度训练袁高强度训练不仅有损身心健康袁
导致身体伤病袁而且离野道冶相去甚远遥

因此袁 在跆拳道修炼中不能认为对格斗术的完

善就达到了野道冶的状态遥 跆拳道修炼者只有把焦点

放在野我冶上袁感受自然才能实现野道冶袁为了攻击而

修炼跆拳道是违背野道冶的遥 所以为了体会野道冶袁跆
拳道就要用老子思想中的野损冶来训练袁放下想赢的

欲望袁回归野自然无为冶的生活本质袁即在训练中袁过
度的贪欲会导致肉体损害袁 无法实现自我省察遥 因

此袁跆拳道修炼袁根据外部世界的要求进行的修炼袁
虽然可以获得成就感袁但也只是暂时的遥外部世界总

是在变化袁人类人为的贤能不是永恒的遥虽然万事万

物都在变化袁但是最终又将回归到无的状态遥就像老

子在叶道德经曳第 4 章中说的野挫其锐袁解其纷袁和其

光袁同其尘冶那样袁野道冶可以将一切物质回归到无的

状态遥 消磨锋利袁消解纠纷袁和其光调袁隐蔽光芒袁和
灰尘一同把自己混同于尘俗袁 而人类正是由于贪欲

和自满袁认为什么都可以永远维持袁从而导致能源的

不均衡遥
所以袁 跆拳道训练应该克服争强好胜的极端心

理遥 摒弃欲望袁放下争胜心袁朝着野道冶的状态回归袁
明白一切自然规律都不是人为产生的袁 即通过无为

代替有为遥

老子叶道德经曳中除了野自然无为冶袁另外一个主

张便是野不争冶遥 老子认为天地万物都在野道冶中生成

与变化袁所以人类从出生就有追求道的可能性袁但是

自身欲望会导致人类离野道冶越来越远遥对此袁老子在

叶道德经曳中第 9 章的野持而盈之袁不如其已遥 揣而锐

之袁不可长保遥 金玉满堂袁莫之能守遥 富贵而骄袁自遗

其咎遥 功遂身退袁天之道也冶袁就说出了知进不知退尧
善争而不善让的弊端袁 过分的争取最终会让自身无
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物可得遥 老子叶道德经曳第 64 章中又提到院野为者败

之袁执者失之遥是以圣人无为故无败袁无执故无失遥民
之从事袁常于几成而败之遥慎终如始袁则无败事遥是以

圣人欲不欲袁不贵难得之货袁学不学袁复众人之所过袁
以辅万物之自然而不敢为冶袁这句话说明 野无为冶的
圣人是不会失败的袁 无所执念所以没有什么可以失

去袁因而做到了野不争冶袁就能走向和谐遥
跆拳道训练深深体现了野不争冶这一原理遥第一袁

跆拳道项目作为对抗性项目袁 得分的同时防止对方

得分袁所以每次与对手交手时间非常短暂袁有调查显

示反应快的运动员才能处于主动地位袁 反应慢的运

动员则总是处于被动挨打的地位遥在这种状况下袁内
心的平衡是非常重要的遥 在赛场上没有人可以一直

领先袁也没有人一直落后袁比赛总是双方分数不断追

赶的过程袁 所以在比赛中内心空明就能占据领先地

位遥 跆拳道的技术是有形的袁而比赛是无形的遥 在跆

拳道比赛中袁 场上千变万化袁 有些情况甚至出人意

料袁这时需要运动员冷静尧敏捷尧灵活地分析场上的

形势袁及时调整技战术方案袁达到克敌制胜的目的袁
所以内心冷静尧知进退尧善让在比赛中是非常重要的[15]遥

第二袁在追求野不争冶的环境下袁跆拳道的训练可

以通过自我认知的方式提高身体的协调性袁 从而改

善技术动作袁 即跆拳道动作不是身体部分的运动性

行为袁而是伸缩与拉伸尧刚与柔配合的全身协调的动

作遥技术的完善可通过全身的协调变为可能袁全身的

协调又通过技术展现出来袁 即跆拳道项目要求训练

者或运动员具备较好的身体协调性遥 由于跆拳道比

赛或训练是双方身体相互对抗的过程袁 若训练者不

具备较好的身体协调能力袁就很容易摔倒或者受伤袁
因此要想击败对手袁就需要有较高的身体协调能力[16]遥

第三袁 跆拳道攻击与防御战术选择更加离不开

和谐遥在比赛中袁面对对手的攻击时需要通过协调身

体来应对对方的动向遥 对对手的攻击做出适当防御

时袁出色的技术反而居于次位袁自身的协调一致才位

居主位遥 这种对自然的体悟和对协调的实践才是跆

拳道修炼的目的袁即老子所述的野不争冶的野道冶遥
第四袁在跆拳道中袁想要做出出色防御就要采用

低姿态的格斗式袁 这是因为低姿势的格斗式是稳定

的遥 格斗式是自身在不受重力影响的情况下适应自

然袁同时给对手更少的进攻空间袁并且在反击时能获

得强大的动力遥低姿态是蜷曲的准备姿势袁这种姿势

是为了更好地野伸冶袁获得更大的推动力遥 老子在叶道
德经曳第 36 章中提到院野将欲歙之袁必固张之遥将欲弱

之袁必固强之遥 将欲废之袁必固兴之遥 将欲夺之袁必固

与之遥 是谓微明遥 柔弱胜刚强遥 鱼不可脱于渊袁国之

利器袁不可以示人冶遥就是对上述例子最好的阐述遥万
事万物袁都与之对面共生袁低是为了高袁缩是为了伸袁
即老子的野和谐冶思想袁第 36 章野微明冶可以对兵家或

法家的思想进行解释遥因此袁有学者认为老子这一章

是兵家或法家的思想因素掺杂在一起的袁 甚至以此

为据认为老子哲学本身是权谋之书 [17]遥但是袁如果从

叶道德经曳的整体理解的话袁就能明白这仅是说明万

物之理袁而不能断章取义地从政治层面来解读叶道德

经曳遥 因为老子认为按照自然的野道冶行事袁才是对

野道冶的实践袁就像鱼出水而无活那样袁露出了自身的

刚性袁就无法保证自身的完整性遥 因此袁跆拳道修炼

虽然要为变强而修炼袁 但是绝不能把变强当作炫耀

的资本袁要通过修炼来降低自己袁把谦逊与人和谐作

为贯穿训练的理念遥 这种和谐思想能把野不争冶转化

为自身的性格袁顺理成章地与他人和谐相处袁从而达

到跆拳道训练的最终目的遥

从万物生成的过程来看袁在叶道德经曳第 42 章中

提到院野道生一袁一生二袁二生三袁三生万物冶遥 老子认

为袁野道冶让万物从野无名袁天地之始冶的状态变为野有
名袁万物之母冶的状态袁万物虽然各有各的形状和性

质袁但都是通过野道冶从野无名冶中分化出来的袁从而

一生二袁二生三袁三生万物袁即野道冶是野一冶的前提袁
野一冶是有的开始遥 而野朴素冶一词袁见于老子叶道德

经曳第 19 章野智人智语袁见素抱朴袁少私寡欲冶这句话

中袁野见冶意味着思想尧见解袁野素冶则为单纯尧纯洁袁
野朴冶为未经雕刻的原木袁所以野朴素冶意味着单纯的

原木袁也就意味着一切的开始袁即野一冶遥
对野朴素冶和野道冶的关系袁老子在叶道德经曳第 39

章中又提到野昔之得一者袁天得一以清曰地得一以宁曰
神得一以灵曰谷得一以盈曰万物得一以生袁侯王得一

以为天下正遥 其致之也袁天无以清袁将恐裂曰地无以

宁袁将恐废曰神无以灵袁将恐歇曰谷无以盈袁将恐竭曰
万物无以生袁将恐灭曰侯王无以正袁将恐蹶冶遥 这句话

就说明了天地万物都通过 野道 冶生出 野一 冶袁即 野朴
素冶袁 要维持自己的本质袁 扮演自己的角色遥 所以

野道冶不是华丽的尧复杂的袁而是单纯的尧质朴的尧朴
素的遥 因而老子认为不能体会简单自然的 野道冶袁万
事万物就不能起到应有的作用袁 应要回归到简单朴

素的境界遥
同时老子认为达到这种野朴素冶的境界袁在生活

中就不需要仁义道德遥 在叶道德经曳第 18 章中提到

野大道废袁有仁义曰慧智出袁有大伪遥 六亲不和袁有孝

慈曰国家昏乱袁有忠臣冶袁这说明在野大道冶里和谐地
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生活袁就不需要野仁义冶袁在野朴素冶的野大道冶中生活

的话袁就不需要标榜野仁义冶遥 由此可见袁重视野仁义冶
和野孝道冶的世界已没有野大道冶遥 这与儒家的野仁义冶
或强调野忠孝冶相反袁老子反而想回归自然袁用生命的

自然表现来恢复一切遥所以他在叶道德经曳第 19 章讲

了院野绝圣弃智袁民利百倍曰绝仁弃义袁民复孝慈曰绝
巧弃利袁盗贼无有遥此三者以为文不足袁故令有所属曰
见素抱朴袁少私寡欲曰绝学无忧遥 冶

所以老子承认人类贪欲袁但不认同伦理尧道德遥
他认为人性的野仁冶和野义冶袁本意是要把人引向善行

却造成造假和扭曲遥 干脆消除野礼冶和野智冶袁还有

野仁冶和野义冶袁维持自然的本身遥 因此袁老子希望生活

就像没有染过的白色的明珠和未经雕琢的原木一样

朴素遥在老子看来袁像仁义礼智信这样的道德会使人

远离自然袁对野道冶的领悟变得更加困难 [18]遥而对于这

种野朴素冶的道德领悟袁老子在叶道德经曳第 55 章提出

野知和曰常冶遥 这 4 个字把野知常冶与野知和冶统一起

来袁野知常冶 的意义即认识自然规律袁野知和冶 即保持

阴阳二气之平衡尧和谐的自然状态遥 而自然规律袁就
是老子所谓的野道冶袁所以野知常知和冶才能达到老子

认为的野道冶遥 因此袁要达到野道冶袁就要做到野朴素冶遥
综上袁 跆拳道修炼的目的如果被定义为对道德

的完善袁有可能损害跆拳道的本质遥因为如果单方面

强调跆拳道的道德性袁 那么跆拳道创始之初的意义

就会消失袁即单方面强调跆拳道的道德性袁会损害跆

拳道技术层面的意义遥 所以跆拳道修炼应该把训练

看作体会野道冶的过程袁在这个过程中袁采取野朴素冶
的心态才是正确的做法遥而根据老子的思想袁做到了

野知常知和冶袁也就做到了野朴素冶遥 所以跆拳道的修

炼应该是野知常知和冶野朴素冶的袁即通过野知常知和冶
来观察自己袁消除有害健康的错误习惯袁纠正内心的

偏颇袁 将训练视为从自然中获取身体理想状态的过

程袁摒弃其他复杂的思想袁才能体会攻击和防御的简

单原理遥所以跆拳道修炼不应以追求华丽的动作尧过
分强调跆拳道道德性为目的袁 应该着重于体会自然

朴素的野道冶袁通过朴素的修炼观来指导跆拳道修炼

和对跆拳道的本质的认识遥
野道生一冶野一冶意味着野朴素冶袁而体会野朴素冶的

野道冶的办法是野知常知和冶袁所以从野知常知和冶的角

度来说袁跆拳道应该通过简单尧纯净的方法修炼遥 在

练习动作中袁应该通过最简单可行的办法训练袁并持

之以恒遥所以跆拳道教练员在训练中袁一定要围绕跆

拳道项目所需要的体能尧技战术组织训练遥野名可名袁
非恒名冶袁世间万物凡是人为袁都会最终在野道冶中自

然而然地消失遥 在现代社会追求高效尧华丽尧合理的

背景下袁跆拳道训练应该要回归野朴素冶袁在训练中必

须抛弃贪欲袁皈依自然袁从而体会到永恒不变的野道冶遥

本研究以老子叶道德经曳中的思想体会跆拳道的

野道冶袁跆拳道的修养论也以叶道德经曳为原则展开遥
笔者认为跆拳道的训练应该以 野损冶 达到 野自然无

为冶曰通过野和谐冶达到野不争冶曰通过野知常知和冶达到

野朴素冶 遥 具体如下遥
第一袁以野损冶为原则袁要求跆拳道训练要减少人

为目的遥跆拳道是一种以防守为原则的武道袁在跆拳

道训练中必须体会其野自然无为冶的特征遥 修炼跆拳

道者应该要体会自然规律袁 按照自然规律的要求进

行训练袁减少自身的损伤曰同时放下争强好胜的心态袁
朝着野道冶的状态进行回归袁用无为做到有为遥

第二袁以野和谐冶为原则的跆拳道的训练袁应该体

会自然与世界的一致性袁体悟自身的和谐一致遥怀着

贪欲看世界袁只会看到自己想要的部分遥老子曰院野无
欲以观其妙冶遥 只有摒弃欲望才能领悟野道冶的奥妙袁
所以在跆拳道训练中袁要牢记野不争冶袁保持内心冷

静袁灵活地分析场上形势袁及时调整技战术方案袁达
到克敌制胜的目的曰通过野不争冶达到全身的和谐状

态袁提高身体的协调能力遥
第三袁以野知常知和冶为原则的跆拳道训练袁应做

到守护自我本质袁保护自己的内心袁这才是老子秉持

的野朴素冶的表现遥老子认为袁贪欲导致人类无法体会

野道冶袁但是他又否定用伦理道德来寻求野道冶遥 而若

野知常知和冶的话袁可以做到野朴素冶袁可以寻求野道冶袁
从而保护目前自己所处的生活袁 因此跆拳道训练中

要更加讲究野朴素冶遥 跆拳道动作是为了防御而生成

的袁虽然有道德层面的要求袁但是这并不是跆拳道的

本质目的袁所以要通过野知常知和冶保证跆拳道本质

目的要要要防御性曰通过野知常知和冶寻找跆拳道本质

的尧朴素的训练方法袁并围绕这一目的展开训练遥 因

此通过以野知常知和冶为原则的修炼来实践野朴素冶袁
感悟近乎野道冶的生活才是跆拳道修炼者所希望达到

的目的遥
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