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中国跆拳道协会段位考试指南（征求意见稿）

第一章 中国跆拳道协会段位制

一、中国跆拳道协会

中国跆拳道协会（简称中国跆协）是经中华人民共和国

民政部正式批准，于 2004 年在北京成立，是中华全国体育

总会领导下的群众性非营利性体育社团，是中国奥委会承认

的，代表中国参加相应国际跆拳道组织和活动的合法组织，

负责跆拳道运动的普及与提高，制定跆拳道技术规范、竞赛

规则、团体标准，规范跆拳道赛事活动。

二、中国段位的含义及精神

中国段位制度是中国跆拳道技术等级评价制度的重要

组成，是中国跆拳道级位技术评定制度和标准的延伸，是中

国跆协积极响应全民健身和体育强国战略，结合我国项目发

展实际情况，建立含有“中国特色，世界标准，国家品牌”

的中国跆拳道运动技术评定标准，是中国跆协推出的“中国

品牌”。

中国段位制度传承了中华民族传统文化内涵，并弘扬为

国争光、无私奉献、科学求实、遵纪守法、团结协作、顽强

拼搏的中华体育精神。

跆拳道练习者经过级位阶段的训练及考核，具有相应的
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技术水平、修养认知和年限要求，均可以申请中国段位。中

国跆协根据练习年限、技术水平、研究成果、跆拳道修养以

及对中国跆拳道发展所作出的贡献对段位申请者进行具体

评定。

三、中国段位的技术等级划分

中国跆拳道段位等级由低至高依次分为一段至九段。16

岁以下习练者获得的段位称为品位（系红黑色带），最高至

四品，三品及以下满 16 岁后自动转为段位，四品者满 18 岁

转为四段，四品持有者满 22 岁可晋升五段，获得段位的跆

拳道习练者系黑色腰带。

第二章 段位考试报考流程及条件

一、段位考试管理

（一）考核一至三段/品由所在区域性一级会员单位（省

级跆拳道协会）组织实施，考生根据段位考试组织单位要求

报名，符合相关条件即可参加。

（二）考核四段（含四品）及以上段位由中国跆协统一

组织实施，考生应根据规定要求报名，符合相关条件即可参

加。

二、报考条件



3

（一）报考人员须为从事和参与跆拳道运动，自愿申请

段位的中国跆协个人会员。

（二）申请晋段考试人员，须符合《中国跆拳道协会段

位管理办法》所规定的晋升年限和技术要求。

（三）遵纪守法，诚实守信，品德优良，精诚修为。

三、晋段、晋品资格和晋升年限

品位 品位晋升间隔年限 从品位开始年龄

一品 /

16 岁以下二品 一品持有满 1年

三品 二品持有满 2年

四品 三品持有满 3年 18 岁以下

段位 段位晋升间隔年限 从段位开始年龄

一段 /
16 岁以上

二段 一段持有满 1年

三段 二段持有满 2年 18 岁以上

四段 三段持有满 3年 21 岁以上

五段 四段持有满 4年 25 岁以上

六段 五段持有满 5年 30 岁以上

七段 六段持有满 6年 36 岁以上

八段 七段持有满 7年 44 岁以上

九段 八段持有满 8年 53 岁以上

（一）晋升品、段位须符合相应练习年限要求，晋升二
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段、三段、四段间隔练习年限分别为 1 年、2 年、3 年（品

位晋升年限相同），晋升五段至九段间隔练习年限分别为 4

年、5 年、6 年、7 年、8 年。

（二）晋升品、段位须符合相应“年龄”规定。

从品开始晋升，一至三品 16 岁以下，四品 18 岁以下，

四品持有者满 22 岁可晋升五段。

从段开始晋升，一段、二段、16 岁以上，三段 18 岁以

上、四段 21 岁以上，五段 25 岁以上，六段 30 岁以上，七

段 36 岁以上，八段 44 岁以上，九段 53 岁以上。

第三章 考试内容

各一级单位会员根据段位培训考试体系，按照规定程序

和资格条件，分级组织实施段位考试。

一、考试着装要求

考生须穿着和使用跆拳道道服、道带、护具等器材，不

得穿鞋、戴帽子、手表、戒指、项链、耳环等饰物，考试过

程中不得穿着道服以外的其他服装，女性可在道服内穿无领

白色打底衣。申请晋升一段（品）者，统一系红黑带参加考

试。未满 16 周岁的晋段考生，统一系红黑带参加考试。

二、段位考核内容

中国段位考核内容分为必考和选考两项内容，其中必考

内容包含理论、基本技术、品势、实战、特技击破、体能、
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行为礼仪七类；选考内容包含品势、技战术、特技三类，为

增分项目，主考官可根据考生实际情况，酌情应用。

一段（品）至三段（品）考试内容具体如下表：

表一：一段、一品考试内容

项目 内容
各项分值

参考

总分占

比

理论
选择题

一品：跆拳道选择 20 题（现场答题 20 分钟）

一段：跆拳道选择 30 题（现场答题 30 分钟）
5分 5%

论述题 一品/一段：陈述修炼跆拳道的心得感悟（考前上交） 10 分 10%

基本

技术

基本动作

1、三七步手刀格挡+弓步立手刀刺击

2、弓步燕子手刀+前踢+弓步背拳前击

3、弓步下格挡+内格挡+前踢+交叉步背拳前击

10 分 10%

腿法

1、前踢、推踢、下劈

2、横踢、侧踢、侧旋踢

3、后踢、后旋踢、旋风踢
10 分 10%

品势 段位品势 必考：高丽 20 分 20%

实战

组合腿法
1、前腿横踢+上步后踢

2、前腿横踢+旋风踢+后旋踢
10 分 10%

模拟实战
安全距离无接触模拟实战

1分钟/局
10 分 10%

特技击破
腾空前踢、腾空横踢、腾空侧踢、腾空后踢

任选 1-2 项完成
10 分 10%

体能 波比跳、俯卧撑、两头起、柔韧 10 分 10%

行为礼仪 考试过程中的服装整洁、个人礼仪、精气神展现 5分 5%

选考

品势 太极四章--太极八章，抽选 2套考核，按竞赛标准打分。

10 分

任选

一项

技战术 多方位自由靶的持靶、踢靶、30 秒（需包含拳法技术）2组

特技 腾空多腿法、空翻腿法、540°后旋踢、720°等，自选 2个特技
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表二：二段、二品考试内容

项目 内容
各项分值

参考

总分占

比

理论

选择题
二品：跆拳道选择 20 题（现场答题 20 分钟）

二段：跆拳道选择 30 题（现场答题 30 分钟）
5分 5%

论述题 二品/二段：陈述修炼跆拳道的心得感悟（考前上交） 10 分 10%

基本

技术

基本动作

1、弓步剪刀格挡

2、三七步手刀格挡+弓步掌根格挡+正拳前击

3、弓步上段外格挡+正拳前击+前踢+弓步正拳前击

10 分 10%

腿法

1、前踢、推踢、下劈

2、横踢、侧踢、侧旋踢

3、后踢、后旋踢、旋风踢
10 分 10%

品势 段位品势 必考：金刚 20 分 20%

实战

组合腿法
1、前腿侧踢+后腿横踢（头部）+后踢

2、前腿横踢+下劈+反击双飞踢
10 分 10%

模拟实战
安全距离无接触模拟实战

1分钟/局
10 分 10%

特技击破
腾空后踢、腾空后旋踢、高位旋风踢

任选 1-2 项完成
10 分 10%

体能 波比跳、俯卧撑、两头起、柔韧 10 分 10%

行为礼仪 考试过程中的服装整洁、个人礼仪、精气神展现 5分 5%

选考

品势 太极四章--高丽，抽选 2套考核，按竞赛标准打分。

10 分

任选

一项

技战术 多方位自由靶的持靶、踢靶、30 秒（需包含拳法技术）2组

特技 腾空多腿法、空翻腿法、540°后旋踢、720°等，自选 2个特技
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表三：三段、三品考试内容

项目 内容
各项分值

参考

总分占

比

理论

选择题
三品：跆拳道选择 20 题（现场答题 20 分钟）

三段：跆拳道选择 30 题（现场答题 30 分钟）
5分 5%

论述题 三品/三段：陈述修炼跆拳道的心得感悟（考前上交） 10 分 10%

基本

技术

基本动作

1、三七步单手刀格挡+弓步肘横击+背拳前击+正拳

前击

2、虎步手刀格挡+前踢+弓步正拳前击+虎步掌根格

挡

3、弓步手刀外击+正拳前击+三七步内格挡

10 分 10%

腿法

1、前踢、推踢、下劈

2、横踢、侧踢、侧旋踢

3、后踢、后旋踢、旋风踢
10 分 10%

品势 段位品势 必考：太白 20 分 20%

实战

组合腿法
1、前腿侧踢+双飞踢+后腿横踢+侧旋踢

2、后腿横踢+三飞横踢+后滑步反击后踢
10 分 10%

模拟实战
安全距离无接触模拟实战

1分钟/局
10 分 10%

特技击破

三前踢、三横踢、三侧踢

连续旋风踢、连续后旋踢（均为 5腿以上）

任选 1-2 项完成

10 分 10%

体能 波比跳、俯卧撑、两头起、柔韧 10 分 10%

行为礼仪 考试过程中的服装整洁、个人礼仪、精气神展现 5分 5%

选考

品势 太极四章--金刚，抽选 2套考核，按竞赛标准打分。

10 分

任选

一项

技战术 多方位自由靶的持靶、踢靶、30 秒（需包含拳法技术）2组

特技 腾空多腿法、空翻腿法、540°后旋踢、720°等，自选 2个特技
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第四章 段位获得者的权利与义务

一、享有的权利

（一）具有参加中国跆协组织的各类竞赛、培训等活动

的资格。

（二）经中国跆协推荐，享有参加国际跆拳道组织有关

活动的资格。

（三）享有可申请跆拳道教练员、裁判员、晋级考试官

资格；四段以上获得者可申请晋段考试官和高级教练员资格。

二、应遵守的义务

（一）遵守党和国家的法律法规。

（二）遵守并执行中国跆协章程及规定和决议决定，维

护协会合法权益；遵守公平竞赛原则和体育道德，弘扬社会

主义核心价值观和中华体育精神。

（三）积极响应跆拳道运动的普及、推广和提高工作，

支持和参加中国跆协组织的各类竞赛和活动。

（四）支持和执行中国跆协制定的跆拳道发展目标、政

策以及行业规范、标准等，积极参与中国跆协开展的技术等

级评定、段位认证和培训计划，推动跆拳道项目的产业化发

展。

第五章 段位证书的颁发与查询

晋段考试经审查合格后，由中国跆协授予段位资格、颁
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发段位证书。证书信息查询可通过中国跆协官网认证：

www.taekwondo.org.cn，或关注“中国跆拳道协会”微信公

众号。

第六章 安全须知

一、参加段位考试时，考生入场后应听从考场工作人员

的引导和管理，并了解安全出口和疏散通道的位置等信息，

不得在考场内嬉戏、打闹、喧哗。

二、考试前考生应做好相应考前准备，确保良好的身体

状态，并提前进行适应性训练，做好充分的考前准备活动。

三、考生应当按指定要求着装，不得穿着与考试要求不

符的服装，且在考试过程中，身上不能带钥匙等坚硬物体、

饰品等。

四、考试时如身体状态不佳，应及时向考官或工作人员

报告；考试过程中如明显感到身体不适，无法完成该科目考

核时，也应立即报告，考官可根据考生实际情况决定是否继

续考核相关考试活动。

五、考试过程中，考生应按规定站位，并时刻注意与其

他考生保持安全距离，避免造成相互伤害。

六、击破考试中，应注意方向，避免伤及他人。必要时

可在击破物上放置毛巾等铺垫物以避免受伤。

七、实战考核条件具备的，应穿着护具，以技术展示为
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主，避免不必要受伤等情况。

八、参考人员应在考前根据组织单位要求购买符合考试

要求的意外伤害保险。
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