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对于青少年身心健康水平提升来讲，加强跆拳道教学十分

重要，其是提高青少年身体素质的基础，也是加强青少年合作意

识的关键。为此，学校需给予跆拳道教学高度重视，促使其存在

的实效性在青少年成长中发挥出最大化，以期青少年日后全面发

展。本文主要以跆拳道教学对青少年身心健康的影响分析为重点

进行阐述，结合当下跆拳道运动对青少年身心健康水平的影响作

用为主要依据，从有目的的进行身心素质的培养、用有效的教学

方法、促进青少年在跆拳道运动中的沟通协作这几方面进行深入

探索与研究，其目的在于提高青少年身心健康水平。

一、跆拳道礼仪教育始终放在首位

跆拳道起源于朝鲜半岛，具有典型的东方文化色彩，尊崇

儒家思想，始终倡导“以礼始，以礼终”的崇礼尚武精神，推崇

“礼仪、廉耻、克己、忍耐、百折不屈”的精神宗旨。跆拳道运

动的搏击性很强，以技击格斗为核心，要求人具备勇猛善战、敢

打敢拼的素质，同时又以修身养性为基础，以磨炼人的意志、振

奋人的精神为目的，培养坚韧向上的作风，讲究礼仪修养以及完

善人的性格，可以使练习者在行为规范和道德修养方面得到提高

和发展。因此，从事跆拳道运动的教学，不仅要教会学生技术、

战术，更要教会他们如何做人，如何培养他们的意志品质。既要

“教”也要“育”，培养学生懂得礼仪，完善学生人格。

随着人类文明的发展，人们早已不以活着为满足，而是不断

追求更多更广泛的需求，物质文明与精神文明在价值取向上是等

值的，从事跆拳道训练不仅可以增强人的体质，促进人的发育，

更重要的是对人尤其是对青少年具有良好的教育作用。跆拳道练

习者始终在不同的场合行鞠躬礼。这是因为跆拳道练习者始终把

“礼”作为训练内容，强调“礼始礼终”，即练习活动都要从礼

开始，以礼结束，并突出爱国主义。要求练习者在练习技术的同

时，在道德修养方面也要不断提高自己。通过行鞠躬礼，使跆拳

道练习者养成发自内心的行礼习惯，以养成恭敬谦虚、友好忍让

的态度和互相学习的作风，宽厚待人和见义勇为的美德。所以，

跆拳道第一节课不是学习什么技术动作，而是教授礼仪，包括鞠

躬礼、握手礼，教会学生如何尊敬师长、尊敬同学，怎么爱护场

地、器材。然后才开始传授技艺。

二、提高学生的耐挫力

所谓耐挫力，是指当个体遇到挫折时，能积极自主地摆脱困

境并使其心理和行为免于失常的能力。跆拳道竞技是以腿法为基

础的，讲究腿法的变化多样和灵活多端，对人体的柔韧性、大脑

反应的灵敏性、身体运动的稳定性都有很高的要求，它是对人体

机能和体能的综合考验。练习者在比赛和训练过程中经常会大声

呐喊或发出各种各样的声音，通过声音激荡肺腑、振奋精神、提

高注意力、稳定情绪、增强自信心和胆量。这些声音还可以干扰

对方情绪、刺激对方心里、降低对方自信心、使其技战术不能正

常发挥，为战胜对方创造条件。因此跆拳道竞技不仅仅是体力上

的对抗，更重要的是智力上的对抗，以及战术的合理运用。跆拳

道竞技比赛可以增强练习者的意志力、克服困难的勇气、顽强拼

搏的精神。尤其是一些性格内向、自信心不足、耐挫力较差的学

生通过一段时间的训练会在自信心、耐挫力等方面得到明显的提

高。而另外一些性格急躁、易冲动、不善于交往、沉迷于游戏的

学生，通过训练释放了多余的心理能量、提高了身体素质、改善

了人际关系、树立了正确的人生目标。

三、利用高效的教学方法

若想切实提升青少年身心健康水平，需合理安排跆拳道教学

课程，依据青少年的性格特点、年龄特点，同跆拳道自身优质有

机结合，展开系统且合理的规划，推动青少年身心健康发展。对

于青少年思想道德培养和身体素质加强来讲，开展跆拳道运动十

分重要，其不但能够满足青少年心理需求、锻炼青少年心性与品

质，还能让他们在体育竞赛中提高合作意识和竞争意识，进而为

青少年走入社会做铺垫，以期其日后全面发展。基于此，跆拳道

教师需科学安排教学课程，促使其存在的实效性在体育教学中充

分的发挥出。

在体育教学中设置跆拳道运动课程，需利用高效且合理的教

学方式才能让其存在的效用充分的发挥出，身为体育教师需增强

教学技巧，另外在实际教学中还需重视青少年行为与情绪变化，

适时引导青少年参与活动或是调节情绪，朝着积极的方向前进。

需有针对解释或是展示教学内容，在通过反复练习来实现教学目

标。在教学方式上，需合理利用多元化的教学方式，比如表演活

动、小组竞赛等，皆可以让青少年从其中学到知识，进而启发

青少年有效锻炼自己的身体与心理，这对加强青少年身体素质和

心理素质具有积极作用，也是青少年日后全面发展的有效依据。

同时若教师一旦发现学生之间存在有安全隐患，要及时疏导和制

止，防止安全问题的发生。另外，若发现训练器材出现问题，要

及时上报学校财务部门，及时对训练器材进行购买和更换，尽最

大的努力将安全问题降到最低。

结语

跆拳道教学对于学生身心健康能够产生极为重要的影响，在

我国素质教育深入推行的当下，作为备受人们喜爱的格斗类运动

项目，鉴于当前国民身体素质呈现下降的发展趋势，有必要对我

国各阶段教育发展中推行跆拳道课程教学。并根据具体的实际调

研状况，找出存在的教学困难和缺陷，并针对这些问题提出相应

的优化对策，建立和完善跆拳道教学体系，不断丰富我国跆拳道

教学的经验和相关研究，为实现学生身心健康更好的发展以及全

面素质教育的推行做出不懈努力。
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跆拳道教学有效性提升刍议
王佳萍
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[摘 要] 跆拳道发端于韩国，是一项备受关注和极具观赏性的格斗类体育运动项目。其在中国发展短短二十年的时间内，跆拳道迅猛传播

的程度明显高于其他同类运动项目，并且已经成为当前最受欢迎和认可的体育运动项目之一。因此，相关学术领域以及教育界对于跆拳道的研

究也越来越多，比如跆拳道技术掌握、教育开发现状、跆拳道教学影响等都已经成重点研究内容。基于此，本文从跆拳道教学角度入手，详细

探讨了跆拳道教学对学生身心健康产生的影响。
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