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跆拳道虽然属于体育项目中的一种，但是其核心的内容主要

是竞争、技能等，因此对跆拳道的各项要求与其他运动的要求也

是不一样的，这不单单是要求运动员具有较高的素质，还要求其

进行全方位发展[1]。因此，在跆拳道训练过程中，不仅要加强跆

拳道运动员的腿部力量，还应加强其灵敏度与速度以及心理素质

等各方面的要求。同时，力量素质还可以有效的制约其他素质的

有效发挥，由此可见，力量素质是其他素质的重要基础。本文为

了减低不必要的损失，主要探讨跆拳道训练中力量训练容易忽视

的误区，具体如下：

一、专项训练的器械、时间不够

在跆拳道训练中，需要增强力量训练，就必须要确保运动

员的训练时间。一般情况下，学员进行的专项训练的时间不足，

多数是每周2节或者是3节课，随后则没有其他其他时间来进行训

练。再者，不单单是专项训练时间不够充分，且训练的时间中器

械设备又有限，除了学员自备的护具、脚靶等之外，没有其他相

关的辅助器械训练，这势必会影响学员的力量训练。因训练的器

械、时间等有限，所以在跆拳道训练中比较注重技术方面的训

练，针对力量方面的训练比较偏少。此外，力量训练的结果还与

日常学员是否积极锻炼具有密切的关联[2]。

二、力量素质训练种类不够齐全

力量素质训练主要包含了较多的种类，其中除了最大力量

外，还包含了快速力量、力量耐力等等。由于不同的体育项目关

注的重点也就不相同，跆拳道的力量素质训练过程中比较注重快

速力量；快速力量主要是将力量和速度两者相结合，使学员的肌

肉充分发挥出其力量。因此，在专项力量训练过程中，可以有效

的结合目前专业技术动作，创新出一些新的力量训练以及动作，

以此来不断加强与巩固快速力量。再者，跆拳道又是一种竞技的

比赛，具有较高的对抗性，特别是有较高的攻击性，这就要求学

员不仅具有强大的快速力量，在收缩过程中可以克服最大的阻

力，并表现出较强的力量，或者是长时间克服阻力等要求。由此

可见，在专项力量训练中，跆拳道学员不仅要注重快速力量的训

练，还要注重力量耐力、最大力量等，促使学员全面发展[3]。

三、单一的力量训练

在跆拳道力量训练中，成绩还取决于力量素质训练的训练

方式。在实际训练中，不单单是时间、器材、场地等影响专项力

量训练，且训练的方式也是直接影响其成绩的做啊因素之一。在

专项力量训练过程中，虽然收腹跳与俯卧撑、仰卧起坐等可以训

练可以获取一定的效果，需要全面的激发出学员各部位的最大力

量，就需要进一步完善力量素质训练的方式与方法，除了更好地

加强训练计划之外，学员还需要对各种训练手段的标准动作、规

范等充分的了解，经过勤家练习，达到训练的标准，还可以避免

因动作不当出现的不必要损伤。

四、关注向心收缩，忽略离心收缩

在跆拳道力量专项训练过程中，不仅要对向心收缩进行重

视，还应重视离心收缩。其中向心收缩就好比如汽车的油门，油

门越大，车子的动力也就越大。所以进一步提高学员的肌肉向心

收缩能力，可以有效的加快出腿的速度，还可以使重心的移动速

度加快，最大化的做到收发自如，就好比车子有了油门必须要有

刹车，一旦收不快或者是收不住，则势必会被对手反击。由此可

见，在跆拳道力量训练中，不仅要对向心收缩进行重视，还应重

视离心收缩，最大化的做到力量收发自如，所以在日常训练中，

不仅仅是要进行踢靶、护具等方面的训练，还需要经常练习空踢

训练。

五、重伸膝肌群的练习，轻屈膝肌的练习

在专项跆拳道训练中，常见的训练就属蛙跳与深蹲以及深

蹲跳等等，这些训练可以很好的拉伸膝肌，而经常练习蛙跳与深

蹲、深蹲跳这几个方面，可以不断的加强伸膝肌中的股四头肌。

在跆拳道比赛中，不仅要求学员追求较强的击打力量、击打速

度，还需具备同防的击打准确性与速度，在同防于击打中，不管

是速度，还是力量都是和伸膝肌中的股四头肌、半键肌、半膜

肌、缝匠肌等具有密切的关联的，因此加强对屈膝肌的训练，还

可以提高与控制横踢后踢与下劈腿、后旋踢时收小腿发力，进一

步强化出腿的下压同防等相关动作，由于进行以上动作，都是需

要依靠屈膝肌来进行有效的收缩才能完成的。为了更好地在比赛

中获取优异的成绩，除了要加强伸膝肌群的练习，还应加强屈膝

肌的练习。

六、重动力性练习，轻静力性练习

在跆拳道训练过程中，都比较偏向于动力性工作，尤其是

向心工作，例如：横踢中的弹腿击打，比较注重夹膝至小腿所发

出的击打动作，为了更好地促进腿部获取全面的训练，在训练过

程中，不仅要增加动力性练习，还应提高静力性练习，如：横踢

中，夹膝至小腿发出弹力的时候大腿在骸关节属于外展情况，且

是一直处于这一姿势的，这时骸关节位置的肌肉、脊柱侧屈的肌

肉都是属于静力性工作的，需要使用固定大腿，才能更好地确保

小腿击打的准确性，由此可见，在跆拳道力量训练中，除了要加

强动力性练习，还应该加强静力性练习。

七、结束语

综上所述，跆拳道主要是一项体育竞技项目，就要进一步加

强力量素养训练。但是，由于跆拳道技术动作缺乏力学分析、肌

肉练习等相关器械的支持，使得跆拳道中的力量素养训练存在着

一定的误区，如专项训练时间不够、训练种类不够齐全、单一的

力量训练、重向心收缩忽略离心收缩、重伸膝肌群的练习轻屈膝

肌的练习、重动力性练习轻静力性练习。需要获取优异的专项成

绩，就需要克服以上误区，将力量训练、专项技术动作等进行有

效的整合，促进跆拳道训练中力量训练。
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[摘 要] 跆拳道主要是一种集速度与集力量、灵敏度以及心理素质为一体的体育运动项目，在所有的素质中力量素质主要是人体中最为

基础的一种，对其他素质的发展具有直接影响。同时，力量素质也是学好跆拳道动作、技术等最基础的条件，所以要加强运动员的力量训练，

尤其是技术动作等方面的力学分析方面，可进一步提高力量技术。但是，在实际训练过程中，教练对跆拳道的技术动作的力学分析尚且不够全

面，这就容易使得跆拳道训练中力量训练容易出现不必要的误区。本研究主要对跆拳道训练中力量训练容易忽视点进行有效的分析，避免后期

学者研究进入误区。
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