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摘  要 

随着素质教育在高校体育教育中的深入，跆拳道运动已成为高校的热门运动之一，对于高校大学生的身

心发展具有积极影响。跆拳道运动对身体素质有高度的要求，它与技术动作的正确性和优美性、个人技

战术水平的发挥密切相关。本文采用文献研究法和资料分析法，分析大学生跆拳道专项身体素质的训练

方法，主要从力量训练、速度训练以及柔韧训练这三项素质训练开展研究，增强大学生跆拳道专项身体

素质，提高跆拳道运动成绩，同时为后续的深入研究提供参考。 
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Abstract 
With the deepening of quality education in physical education in colleges and universities, taek-
wondo has become one of the popular sports in colleges and universities, which has a positive im-
pact on the physical and mental development of college students. Taekwondo has high require-
ments for physical fitness, which is closely related to the correctness and grace of technical 
movements and the performance of individual skills and tactics. This paper analyzes the training 
methods of college students’ taekwondo physical fitness by using the literature research method 
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and data collation method, and mainly conducts research from the three quality training of strength 
training, speed training, and flexibility training, so as to enhance the physical fitness of college 
students’ taekwondo and improve their taekwondo sports performance and provide a reference 
for subsequent in-depth research. 
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1. 引言 

在素质教育理念大力推广的情况下，为促进学生身体的全面发展，培养社会所需人才，各大高校开

始高度重视体育教育。跆拳道运动有助于增强体质、促进健康、培养优良品德，在高校中广泛开展。跆

拳道是一项激烈对抗性运动，对于身体素质有着极高的要求，尤其是力量、速度和柔韧等专项身体素质，

不仅影响着跆拳道运动技术水平，而且也影响着跆拳道运动成绩。因此高校开展跆拳道应重视专项身体

素质训练，促进高校学生跆拳道运动技能的提高。 

2. 研究方法 

2.1. 文献研究法 

本文采用了文献研究法，以“跆拳道”、“身体素质训练”、“Teakwondo”等为关键词进行文献

搜索，并通过阅读整理，总结有关跆拳道专项身体素质的训练方法。文献研究法是一种方便且高效的调

查方法，它可超越时间与空间的限制，广泛了解古今中外相关研究情况，同时避免口头调查以及调查者

与被调查者互动过程中产生的种种误差。 

2.2. 资料分析法 

资料分析法也被称为间接调查法，本文将在文献研究法的基础上结合资料分析法，在收集相关文献

中数据的同时查阅相关资料，并进行分析，目的在于为此次研究提供基础资料信息，增加文章的科学性

与可信度。资料分析法中资料的分类方式可分为两种，一种是未通过他人加工、分析的数据资料；另一

种则是已被人加工、分析的资料。由于时间空间等因素的限制，本文主要使用第二种资料，因此本文存

在局限性，可进一步开展实践研究。 

3. 跆拳道在高校中的发展 

3.1. 大学生跆拳道发展现状 

跆拳道运动以其技术动作美观实用，使用的器材和场地简易，投入少、效果好等特点，受到了学校

的欢迎，随着跆拳道运动的发展，清华大学、北京大学、浙江大学等各大高校积极开展跆拳道体育课程。

2005 年，中国第一次举办大学生跆拳道比赛时的规模很小，参赛队伍大约 30 支，参赛人数仅仅 300 多

人[1]。随着跆拳道在高校中高速发展，大学生跆拳道赛事规模不断扩大，到 2023 年，作为中国大学生最

高级别的体育赛事——第 17 届中国大学生跆拳道锦标赛在湖南张家界收官，此次比赛包括了来自中国地
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质大学、浙江大学、清华大学等 185 所高校近 1500 名运动员参加[2]。与此同时，第 31 届世界大学生夏

季运动会跆拳道比赛在成都四川大学望江校区体育馆举行[3]，包括来自中国、韩国、伊朗等众多国家大

学生参与，受到了全世界的广泛关注。 

3.2. 大学生跆拳道开展的意义 

3.2.1. 增强身体素质，提高运动技能 
跆拳道是需要全身肌肉、关节相互协调配合的体育活动，可促进力量、速度、灵敏、耐力、协调等

身体素质全面发展[4]。高校开展跆拳道对大学生心血管系统功能的增强具有重要作用，不仅能提高心肺

功能，增加肺活量，而且能改善血脂质量，有效防治冠心病、高血压和动脉粥样硬化等疾病；除此之外，

跆拳道运动对中枢神经系统功能的增强也有重要作用，可增强中枢神经以及大脑皮层的兴奋性，改善神

经过程的协调性和灵活性[5]。 

3.2.2. 促进心理健康，培养良好品德 
作为优秀竞技体育之一，跆拳道具有重要的心理健康价值，可帮助学生不断地端正心态和调节情绪，

增强安全感和自信心，提高自我价值观，有效促进学生的心理健康[6]。跆拳道运动以“礼义廉耻、忍耐

克己、百折不屈”为宗旨，始终贯彻“以礼始，以礼终”的精神，并且要求练习者具有抵抗对打时产生

的疼痛和高强度训练产生的疲劳的能力，有利于培养学生尊敬对手、谦虚礼让、坚持不懈、吃苦耐劳等

良好品德[7]。 

3.2.3. 丰富课余生活，推动文化建设 
随着科技的发展，当代青年大学生逐渐沉迷于电子产品，根据中国青年网校园通讯社的调查显示，

近五成大学生每周运动不足三次，作为体育课程的重要内容之一，跆拳道课程满足了不同层次、不同水

平以及不同兴趣的学生对于体育课程的需求，不仅可以强身健体，丰富学生的课余生活，而且可以有效

促进体教融合，推动校园体育文化的发展。同时，通过人才选拔参加各类跆拳道比赛，加强各大高校之

间的体育交流，可进一步促进高校体育教育事业的发展。 

4. 身体素质 

身体素质主要是指身体在进行体育活动时所表现出来的各种机能能力，包括力量素质、速度素质、

耐力素质、柔韧素质以及灵敏素质，通常可分为一般身体素质和专项身体素质。良好的身体素质是提高

跆拳道技术水平、熟练运用跆拳道战术、提高跆拳道运动成绩的基础，跆拳道运动技术要点为“快、准、

狠”[8]，与身体爆发力、速度和柔韧密切相关，因此力量素质、速度素质和柔韧素质是跆拳道运动中最

重要的三个专项身体素质[9]。 

4.1. 力量素质 

力量素质是人体在运动时克服内外阻力的能力，包括速度力量、绝对力量以及力量耐力。对于跆拳

道运动而言，力量素质主要体现在完成专项技术动作的击打力量、步伐移动的下肢力量、防护自身的抗

击打力量以及保证技术动作衔接和转换的综合力量。力量素质是跆拳道运动的基础，也是赢得比赛的重

要前提，其中腿部力量是力量素质的关键要素，与速度、敏捷和爆发力等有关[10]。 

4.2. 速度素质 

速度素质是人体快速运动的能力，包括反应速度、动作速度和位移速度，其中反应速度和动作速度

在跆拳道运动中占据着重要位置[11]。运动时，速度素质主要通过攻防动作和战术意图综合表现出来，若
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想在跆拳道比赛中取得胜利，就需要运动员在高度紧张和繁杂的对抗中将各种速度素质最大限度表现，

因此跆拳道运动对速度素质具有较高的要求。 

4.3. 柔韧素质 

柔韧素质是人体各个关节、韧带及肌肉的活动和伸展能力，不管是力量素质、速度素质，还是耐力

素质、灵敏素质都需要在良好的柔韧素质基础上才能体现。由于跆拳道比赛规则中击头技术和旋转性技

术的分值较高，因此跆拳道运动高度重视运动员腿部和腰部的柔韧性[12]。 

5. 高校跆拳道运动加强身体素质的训练方法 

5.1. 力量训练 

5.1.1. 上肢力量训练 
上肢力量训练在于提高拳法技术，主要偏重于防守和格挡，但是在大学生跆拳道比赛中腿法进攻技

术使用率和得分率较高，导致上肢力量训练被忽略，跆拳道是一项攻守兼备的运动，进攻得分和防守相

结合才是保证胜利的关键，因此需加强对上肢力量训练的重视。在高校中常见的上肢力量训练方法主要

包括：卧推杠铃，仰卧于长椅，双臂伸直与肩同宽，屈肘将杠铃放至胸前约 2~3 cm，然后双手用力上举

回至原位，通常男生杠铃重量为 20 kg，女生为 15 kg，每组 8~10 次，随着力量的提高可逐渐增加杠铃重

量；哑铃弯举，手握哑铃，手掌面向身体，手臂自然下垂，然后缓慢屈肘，将哑铃提向肩部后再缓慢放

下哑铃，每组 10~15 次，重量为 5~10 kg；俯卧撑，双臂伸直撑地，双手距离与肩同宽，身体挺直，两臂

下屈后推起，每组 15~30 次[13]。上肢力量训练一般循环 3~5 组，不宜过多。 

5.1.2. 下肢力量训练 
跆拳道运动以腿法进攻为主，据统计，在跆拳道技术中，腿法技术占总技术的 95%，下肢力量影响

着腿法的击打力量、效果以及速度，直接影响着跆拳道运动成绩，下肢力量训练不仅可以提高能量输出，

还能减少运动损伤[14]。下肢力量训练方法包括：负重半蹲[15]，杠铃放置后劲斜方肌和三角肌上方，双

脚分开略比肩宽，抬头挺胸，下蹲至膝关节弯曲 90 度则向上站起，比起深蹲训练，半蹲对于膝关节的伤

害较小，不会影响学生的正常生活，通常重量为体重的 70%，次数和组数因人而异；罗马尼硬拉，双脚

站立与肩同宽，双手持杠铃置于身前，双臂自然下垂，臀部向后推，背部挺直，膝关节微屈，缓慢提拉

杠铃的同时臀部向前推，保持杠铃与身体贴近，上升至大腿与身体平行时再将杠铃放回初始位置，罗马

尼硬拉可有效训练臀部、腰部和腰背部的肌肉力量，负荷强度为最大负荷基数的 40%~60%，每组 5~15
次，循环 3~5 组[16]；负重训练，在腿部负重的情况下进行踢腿练习，要求在 1 分钟内连续出腿击打，

一般小组休息时间为 1 分钟，大组休息时间不超过 3 分钟[13]。 

5.1.3. 核心力量训练 
核心力量对运动技术具有关键的支持作用，是人体运动链的枢纽。在跆拳道运动中，良好的核心力

量不仅对运动中力量的传导有重要作用，而且对运动中的身体姿势、运动技能以及技术动作等有稳定和

支持作用[17]。加强高校学生核心力量最常用的方法为八级腹桥，也被称为八个级别的平板支撑测试(表
1)，全部完成为 3 分钟，一级为平板支撑 60 秒，二级为抬起左手支撑 15 秒，三级为抬起右手平板支撑

15 秒，四级为抬起左脚支撑 15 秒，五级为抬起右脚支撑 15 秒，六级为抬起左手右脚支撑 15 秒，七级

为抬起右手左脚 15 秒，八级为继续平板支撑 30 秒，通常循环 3~5 组。此外，俄罗斯转体、仰卧屈膝提

髋、仰卧交替触踝、坐姿剪刀式踢腿等都是简易便捷的核心力量训练方法[18]，适合高校大学生训练，每

个动作的练习时间为 15~30 秒，通常采用变换训练法将几种动作交替使用。 
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Table 1. Eighth-level ventral bridge movement essentials 
表 1. 八级腹桥动作要领 

级别 动作要领 

第一级与第八级 双肘与地面垂直，以肘部和脚尖为支点，双腿并拢，颈部自然伸直，保持肩膀、臀部、

膝盖和脚踝处于同一直线，避免塌腰、撅屁股等。 

第二级与第三级 在一级腹桥的基础上，举起右臂/左臂，保持身体平衡，避免向左/右侧倾斜。 
第四级与第五级 在一级腹桥的基础上，抬起左脚/右脚，抬起高度不能超过头部，保持身体平衡。 

第六级 抬起左臂与右脚，要求左臂高于耳后，右脚脚尖勾住，允许小范围倾斜。 
第七级 收回左臂与右脚，右臂抬高置于耳后，左腿直腿抬高，勾住脚尖。 

5.2. 速度训练 

5.2.1. 反应速度训练 
反应速度与跆拳道技术和战术息息相关，跆拳道赛场上的瞬息万变要求运动员具有较高的反应速度。

反应速度训练包括简单动作反应速度训练和复杂动作反应速度训练。简单动作反应速度训练采用信号练

习，方法一，听教练或同伴信号进行前进后退跑、前进后退高抬腿、变换步伐等练习；方法二，教练或

同伴变换脚靶，练习者快速反应判断并做出相应技术动作（包括进攻技术和防守技术）；方法三，借助

小游戏也可提高反应速度。复杂动作反应速度训练采用条件实战练习，方法一，实战双方一人进攻一人

防守；方法二，参加友谊赛或交流赛。实战练习是反应速度训练中最重要、最有效的训练方法，也是大

学生跆拳道训练的必备方法之一[19]。 

5.2.2. 动作速度训练 
动作速度是个模糊的概念，实际上是由力量、协调、耐力以及技术等因素决定，影响着高校学生的

综合能力以及技战术技巧的使用。训练方法包括冲刺跑练习，在田径场进行短距离(30 米、50 米、100
米)和中长跑距离(200 米、400 米、800 米)冲刺练习，一般短距离练习循环 5~10 组，中场距离循环 2~3
组；下坡跑和后蹬跑，以短距离为主，循环组数较多；组合动作练习，将具有不同特点的两个或者三个

技术动作组合练习，尤其将原地动作与旋转动作相结合，例如左右横踢加后旋、旋风踢加前腿迎击下劈，

可有效提高不同形式动作连接和变化的速度[20]。 

5.3. 柔韧训练 

5.3.1. 腿部柔韧训练 
跆拳道运动中腿法灵活多变，尤其在赛场中高位技术和旋转技术分值较高，因此腿部柔韧训练在跆

拳道专项素质训练中十分重要。在高校跆拳道训练中，通常采用拉伸练习提高腿部的柔韧性，可分为静

态拉伸练习和动态拉伸练习[21]。静态拉伸包括正压腿与竖叉，双腿前后打开压腿，主要用于发展腿部后

侧肌肉的柔韧性；侧压腿与横叉，双腿左右打开压腿，主要用于发展腿部后内侧肌肉的柔韧性；青蛙趴，

主要用于发展髋关节的柔韧性。动态拉伸包括正踢腿练习、侧踢腿练习以及后踢腿练习。练习时间通常

为 10~20 分钟，且在身体充分活动后才可进行[22]。 

5.3.2. 腰部柔韧训练 
腰部的柔韧性影响着全身的协调性以及运动技术与战术在赛场中的发挥，因此在柔韧训练中除了腿

部柔韧的训练，同样不可忽略腰部柔韧性的训练。腰部柔韧性训练通常以静态拉伸为主，运动强度不宜

过大，时间不宜过长，避免腰部拉伤。在跆拳道运动中，腰部柔韧训练方法包括：前俯腰练习、下腰练

习、卷腰练习以及腰旋转等(表 2)。 
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Table 2. Waist flexibility training movement technique points 
表 2. 腰部柔韧训练动作技术要点 

训练方法 技术要点 

前俯腰练习 双腿并拢站立，双手十指交叉，掌心向下，上身向前下俯屈，掌心尽量贴近脚面或地面。 

下腰练习 双腿分开站立与肩同宽，双臂向上举起后将上体向后仰，直至双手撑地整个身体呈拱桥状。 

卷腰练习 身体趴于地面，双腿并拢，双手放于胸部两侧，手掌撑地将上身推起往后卷腰。 

腰旋转 双脚站立略宽于肩，双手叉腰，以腰为轴做逆时针或顺时针进行大幅度旋转运动，有效促进腰

部柔韧性的提高。 

6. 结论 

在高校跆拳道运动训练中，提高专项身体素质是重要内容。本文主要研究了力量素质、速度素质和

柔韧素质的训练方法，在训练过程中应遵循科学运动原则，从实际出发，合理安排运动负荷[23]，在训练

开始前应进行充分的准备活动，训练结束后做好放松整理活动，避免运动损伤和疲劳积累，同时根据训

练效果及时调整训练方案，有效增强高校学生的身体素质，提高高校跆拳道运动成绩。 
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