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论跆拳道教学中对学生意志力的培养
佀慧

浙江财经大学

[摘　要]跆拳道是体育教学中的重要一环，不仅培养学生的身体素质，同时对于提高学生意志力具有积极作用。研究中使

用文献资料法，通过关键词阅大量文献资料，作为研究基础，并进行归纳和总结；利用访谈法等分析了如何在跆拳道教学中提

升学生意志力的教学方法和思路。当今社会，越来越多的年轻人沉迷于网络，天天不学无术，身体瘦弱，注意力涣散等问题比

比皆是，论文研究的是跆拳道对学生意志力的影响，研究出如何提高意志力，然后列出措施，为跆拳道运动员给出参考经验，

为我国体育事业做出微薄之力。
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0 引言

意志力是一个人在意志的作用下形成的相对稳定的特

质。意志品质主要包括四个方面：自觉性、决定性、持久性

和自控性。意志力不是彼此孤立的，而是相互联系、相互制

约的统一体，其中意识是核心和前提，其他素质则相互渗透

和影响。跆拳道作为高校主要的体育选项课之一，以其动作

简单奔放、对抗激烈深受广大学生的喜爱。同时，跆拳道教

学过程中存在丰富的教学情境，为大学生意志力的培养创造

了良好的条件。广大教师可以充分利用这些情况，通过精心

备课来加强学生意志力的培养。

1 跆拳道运动的概念

跆拳道的起源是不在中国，具体的起源地在朝鲜，是朝

鲜的一种格斗类的竞技运动。跆拳道是一项手脚运动，属于

全身协调运动，柔韧性也是关键，如果柔韧性差就不会做跆

拳道动作。跆拳道运动主要是以腿法为主，手拳辅助对抗性

运动。跆拳道常规动作体现了一个人的不屈不挠精神、坚韧

不拔精神，跆拳道体现了一个人的精神灵魂。跆拳道比赛有

很多规则，不仅有比赛前跆拳道礼仪有明确的规定，直接体

现在成绩评定上，可以看出礼仪在跆拳道运动中的作用，并

且尊重对手的动作，绝对不允许伤人的关键。其中，跆拳道

的五大精神是礼仪、羞耻、耐心、自我坚信和不屈。

2 跆拳道运动的主要特点

在中国的运动中，大体分为田径类，球类，竞技类等，

而跆拳道属于竞技类，主要使用腿法，在限定的区域内、规

定的时间里，穿好护具，击中对方得分位置就会得分。利用

文献资料法，研究得出，跆拳道运动与其他运动最大的不同

是，跆拳道运动用脚得分较多，在一场比赛里，脚得得分与

利用，要比手多得50%，虽然他是手脚并用，但是数据统计来

看，脚得使用会更多。跆拳道运动的套路不像其他武术动作

一样，它本身来讲没有太多花哨的动作，跆拳道动作多为冲

击性动作，每一个动作都讲究如何快速的击中对手，在使用

套路动作时力量也必须大。跆拳道另一个主要的特点是赛前

的礼仪问题，跆拳道礼仪是跆拳道动作独有的，赛前对手互

相鞠躬表示对对手的尊敬。跆拳道的礼仪是跆拳道最基本的

精神，它代表着尊重与谦逊。

3 跆拳道课堂教学培养大学生意志品质的方法和措施

3.1强化教师专业素质，优化体能训练环节

作为一名校园跆拳道教师，要加强自身素质，保持良

好的身体状况。通过准确的运动演示，教师可以在短时间内

激发学生学习这项运动的兴趣。因此，这对所有的体育教师

提出了更高的要求，不仅要提高自己的业务水平，而且要学

习，也要加强自己的身体素质和技能，这样才能做好示范效

应，并在体育锻炼中完成一系列的热身训练，而教师在整个

教学中表现出最佳的技能，才能发挥最佳的激励效应。体育

教师在教学过程中应注意逐步提高对学生的要求，不同学生

的身体素质差异较大，对于一些难度较大的动作要求教师采

取各种有效的教学手段让学生掌握，让学生能够直观地感受

到自己的进步，并愿意继续进行跆拳道训练。

身体素质的提高需要长时间的练习，仅仅是课堂时间不

够，跆拳道教师要鼓励学生在课堂上继续锻炼，并以视频或

图片的形式为学生布置相应的体育作业，将体育锻炼的内容

交给班组，形成赶超比赛的氛围。为了提高学生的身体练习

兴趣，体育教师需要认真备课，把国内外先进有趣的身体练

习融入自己的跆拳道课中，让学生不仅通过跆拳道课程提高

健身水平，学习先进有趣的身体练习方法，更重要的是潜移

默化地提高自己的毅力，培养不怕吃苦、不放弃的精神。

3.2教学过程中采用多种形式鼓励学生，渗透多种礼仪

一方面，学生的成功有赖于不断的鼓励和激励学生，但

鼓励学生，如语言动机，“继续”和“是”等词语的使用，

降低学习难度和运动负荷，使学生完成相应的练习，而个人

的参与是学生最直接的动机。在反复努力的过程中，他们要

自觉控制和调整自己的行动，克服困难，实现预定目标。

将礼节教育渗透到课程的各个环节。“未曾学艺先识

礼，未曾习武先明德”，“礼”指恭谨待人，尊敬师长等克

己敬人的规范。“德”指武德，即尚武崇德的精神。礼节教

育渗透在跆拳道的教学各环节，面对师长，要尊重有礼貌。

面对伙伴，要谦虚包容，尤其在两人配合练习时，无论自身

技术水平是否高于对方，都要充分的尊重自己的伙伴，以谦
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虚的态度面对彼此。久而久之会在无形中提高学生自身的文

化修养。

3.3注重相互配合，武德培养渗透整个教学过程

体育与竞技训练是不同的，大量的课时，往往通过小组

学习的形式进行。对于跆拳道初学者来说经常会发生，那么

就需要学生之间相互理解，尤其是在实战训练过程中，动作

错误对对方是非常普遍的，学生之间不会因为对方不小心玩

弄自己，而有机会反击，应该容忍对方，理解对方，并在课

程学习过程中，相互激励，从而共同成长。无论是备课活动

还是基础部分，都要注重武德的渗透和培养，发现学生不文

明、破坏武德的现象及时帮助他们改正，使所有学生都能意

识到如何以正确的方式维护武德”。学艺前要懂礼仪，练武

前要懂道德”。在教学中，教师要把道德礼仪融入到每个教

学环节中，使学生懂得尊重、礼貌，当面对伙伴时，要懂得

宽容，特别是在实际训练中，无论双方力量如何都能强化身

体负荷，提高训练强度；可以由徒手练习逐渐变成有器械练

习，但是在训练过程中一定要注意身体姿态，均匀呼吸，以

免不恰当的运动姿势对自身造成损害，在练习之前一定要掌

握每一个动作要领，规范、有序地进行锻炼，使身体的运动

状态达到最佳效果。

4 跆拳道对于提升学生意志力的教学反思

4.1体能训练的过程是对学生耐力意志力品质的培养

体能训练占整堂课的三分之一左右。体能训练包括常

规的准备活动，如长距离的慢跑、加速跑、变速跑等，专门

性的准备活动，如各种形式的压腿、跳跃、控腿练习及踢腿

等。起作用是调动学生的身体活动积极性，使其身体迅速的

适应课堂学习的需要，持续的进行相关的练习对学生的体能

是一种考验，尤其是在体能训练的后半段时间，多数学生

会有难以坚持的状况，再如压腿时，随着幅度的增加，学生

会越难坚持，长时间的坚持会增强学生体力及心理上的耐受

力。

4.2实战训练是对学生果敢、自信心增强的最好手段

实战训练是跆拳道教学中很有特点的练习形式，练习者

双方在练习过程中需要综合的运用自身所学的技术进行攻防

练习。对练习者的体力及心理两个方面提出了较高的要求。

尤其是在心理方面，实战面临的最大挑战就是被动挨打，加

上人总碍于面子的心理，导致心理产生恐惧，在两人技术相

差无几的情况下受到对方攻击使自身处于劣势，对人自信心

打击很大。因此，直面对抗，困境中学会面对打击也可无形

中中增强学生的自信心。

4.3不同招数配合练习过程中增进彼此尊重与包容

通常一个教学班的人数在30人左右，教师一人对学生动

作的指导作用有限，两人或多人间的相互影响至关重要，伙

伴之间的在一堂课中的相处时间多于教师的相处时间。尤其

是在跆拳道可种常见的“喂招”，“喂靶”等练习时。由于

都是初学者，在持靶时，踢击的同学会不慎误踢到持靶同学

的手，此时需要两人相互的理解与包容，特别是在实战练习

时，动作失误攻击到对方是很常见，伙伴之间不能因为对方

攻击到自己而耿耿于怀，而是应该怀着相互理解与尊重的心

态。在练习过程中，可以相互鼓励、相互纠错，共同提高。

4.4练习过程中注重对学生礼貌礼节武德的培养

跆拳道项目注重礼节，培养良好道德。注重培养内在

的精神，练习者在日常生活中中要用武礼并重的要求约束自

己，严格遵守礼仪规范，培养“以礼开始、以礼结束”的行

为习惯，养成坦诚、谦虚、不拍困难、顽强拼搏、克己自律

等良好品质。在课堂中的具体表现为在上课下课时向国旗行

礼向教师鞠躬，在分组练习时重视尊重伙伴，练习开始及结

束时都要对伙伴行礼。在潜移默化中培养学生的品德。

5 结束语

核心力量的训练是羽毛球训练中主要的训练项目之一，

可以提高羽毛球运动员的综合素质。核心力量训练的方式主

要包括不借助任何器械的单人练习、单一器械进行的练习、

综合性练习及躯干专项力量练习。通过系统、有效的核心力

量训练对于羽毛球运动员的灵敏度和柔韧性等都有显著提

高，可以使羽毛球运动员保持正确的身体姿态、提高身体的

控制力和平衡、减少羽毛球运动能量消耗，使运动员达到最

佳的运动水平。强化核心力量训练的推广，体育教师和教练

员在教学和训练中应重视核心力量的训练，羽毛球运动队要

想运动员在比赛中获得好成绩，那么运动员核心力量的训练

就不容忽视，在训练过程中制订合理的训练计划，选取适当

的练习方法，同时要遵循循序渐进、逐步提高的训练原则，

使运动员在核心力量训练的过程中达到最好的状态。
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