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0 引言

随着经济的发展，竞争压力也变得越来越大，在这种情况下

人们的身体健康水平也变得越来越糟糕，各种亚健康状态都出现

了，但人们也意识到了这一问题，也非常重视身体素质的提升，

在这样的背景下，跆拳道作为能有效改良身体素质的运动，且

因为其具有一定的格斗能力，导致其在我国年轻人中大获欢迎。

跆拳道在我国的发展并不久，为了能更好的发挥跆拳道的运动作

用，选择好的训练方式对参训者的身体素质提升非常重要，这也

是本文我们要探讨的关键。

1 关于跆拳道运动

1.1简介

跆拳道分为“跆”、“拳”、“道”三个方面，“跆”是

指脚踢、摔撞；“拳”指的是用拳头打击；“道”意指方法、艺

术；由此可见，跆拳道是一种使用手脚进行格斗或对抗的运动方

法。

1.2跆拳道运动的特点

跆拳道运动极具特点，其表现在腿法、精神、刚柔并济等

几个方面：首先，跆拳道以“跆”为主，即以脚法为主，脚法在

跆拳道中占总路数的70%以上，其是一项讲究腿法的作用，在攻

击的时候，要腿脚一起发力进行快速准确的攻击，因此其对腿脚

及身体的力量要求极高；其次，跆拳道是一个注重呼吸均衡、发

声助威的运动，通过发声的气势来来压制对方，因此进行呼吸训

练，让身体肌肉能快速做出反应是非常有必要的；再次，跆拳道

是一种刚中带柔的运动，讲究的是攻防结合，要在提高自身攻击

力的同时，加强躲闪能力，因此，要加强躲闪技能、手部格挡动

作的训练，以此提升运动员们的攻防能力。

2 跆拳道训练方式

跆拳道的训练包括对一般身体素质的训练和专项身体素质的

训练，一般训练指的基础训练，身体强壮度等，而专项训练则是

力量、柔韧、速度、耐力、灵敏性等多方面训练，从跆拳道的运

动特征可看出跆拳道运动主要对柔韧性和速度要求都很高，因此

跆拳道的训练内容主要应从这两方面入手：

2.1柔韧性训练

跆拳道之所以主要以腿法为主就是因为腿的攻击范围更大，

进行柔韧性训练可增大人体关节的活动范围，柔韧性越好，动作

会更到位，攻击的高度也会更加理想，而且柔韧性变强了关节的

灵活度也会变强，这也能有效增加运动员的攻击和躲闪速度，对

于柔韧性训练方式很多，对于跆拳道运动员则主要有几采取以下

方式：①劈腿：通过劈腿练习能有效提高运动员们的腿部力量，

拉升腿部韧带，从而帮助他们提高腿部攻击力、攻击范围，从

而有效提升攻击效果；②踢腿、摆腿，在跆拳道经济过程中，踢

腿、摆腿，踢腿和摆腿能有效提高腿部训练点的基础功，加强腿

部的攻击力，踢腿包括正踢腿、后踢腿、侧踢腿，而摆腿则是以

内外摆腿为主；③压腿，压腿是最基础的韧带联系动作，将腿放

在高处按压能有校实现韧带伸展，通过韧带伸展能有效提升腿部

爆发力以及腿部攻击范围。

2.2身体速度性训练

正所谓“天下武功，唯快不破”，速度是搏击运动中非常

重要的一个点，在跆拳道的速度训练中，关键在于腿部攻击时候

的速度和准确度、反应能力，要做到：反应快、动作快、动作衔

接流畅几个方面，这就需要运动员们在训练时加强腿部的力量和

步伐的灵活性，对此可从以下几方面入手进行训练：①进行步伐

跳跃练习，跳跃练习能让运动者通过身体重力的变化来进行平衡

力的训练，而且跳跃练习相对其他的运动灵活性、选择性都比较

高，作为日常训练是很不错的，每日坚持进行小步快跑、高抬

腿、蹬腿、原地快速跑、跨跳、滑步等综合训练能有效提高运动

者们的综合素质；②进行追逐类对抗性运动练习，通过追逐训练

等对抗性活动练习能有效激发运动者们的爆发力；③加强腿部训

练增强腿部力量、速度，这方面的训练方式很多，如：通过仰卧

高抬腿等训练能有效锻炼运动者们的抗阻能力，通过蹬腿、马步

等方式来提高腿部攻击速度、增加下盘稳定性，运动员只需要不

间断的进行相关运动，速度则会越来越快。

2.3其他身体训练

呼吸系统训练也是跆拳道训练中对身体训练之一，呼吸是人

人都会的，但如何在跆拳道攻击的那一刻爆发出“呀”的喊声是

需要利用呼吸系统来完成的，在跆拳道发出喊声时要把胸腔内的

气瞬间迸发而出，要集中精力、集中力量来完成，否则会缺乏爆

发力、缺乏威力，对于呼吸的训练大多会采取“爆发呼吸”法：

在运动过程中保持均匀呼吸，呼吸过程中将气集中在身体各个环

节，然后在完成攻击动作那一瞬间将喉咙放松，然后使气从胸腔

诶爆发出来，瞬间发出纯厚而有冲击力的声音。在练习过程中，

训练者们不断学会利用呼吸系统呼吸，学会分配呼吸比例。

3 跆拳道训练对身体素质的影响

跆拳道训练能能全面锻炼到身体的每个地方，在进行一段

时间的训练后，训练者们的腿部肌肉力量、运动性指标，以及腰

部、肩部的柔韧性都会变得更强，训练者的综合健康水平也随之

提高，跆拳道训练对身体素质的影响主要体现在几方面：①其相

关运动能有效刺激和开发训练者们的力量、速度、灵敏性等身体

素质，并且能使关节、肌肉、韧带等更具柔韧性和节奏性在帮助

训练者锻炼肌肉的同时提高其身体柔韧性和灵活性；②其所需的

呼吸联系能有效提高心血管系统、呼吸循环系统等中枢系统的灵

活性；③独立的腿部训练能培养训练者们的快速方向转化能力，

能使人在一定空间内从一个地点迅速移动到另外一个地点。不仅

如此，跆拳道的训练并非是一早一夕可以速成，其训练效果相对

其他一些有氧运动见效较慢，在这个过程中，如果放弃则一切前

功尽弃，要坚持下去则需要极强的自律能力和意志力，由此可

见，进行跆拳道训练，除了对能有效提高身体素质，还能有效提

升训练者的思想素质，帮助他们成为身体好、思想坚韧的人。

4 结束语

跆拳道不仅仅是体育运动，其还是一门搏击运动，也正是因

为这样，跆拳道备受人的喜爱，但跆拳道的训练需根据其特殊性

有针对性进行训练，在开始训练前需对运动员本身的格斗特点和

运动员的身体特点、动作习惯进行分析，再结合运动目标有针对

性的、科学的对每个运动员制定不同的训练的训练模式和训练强

度，以此为跆拳道运动员们创造良好的水平和身体提升条件。
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[摘 要] 跆拳道作为一种简洁实用、内外皆修的搏击运动，因为其不仅能提高身体素质，还能提升运动中自身的搏击能力帮助提高其自

身的防卫能力，其近年来越来越被人们所推崇。跆拳道作为有健身和竞技双重作用的体育于东，其训练也有一些特别的要求，本文我们从跆拳

道的特点出发，对跆拳道的训练方法以及其对训练者身体素质的影响进行探讨，以期能更好的帮助跆拳道训练者提升身体素质提供理论知识参

考。
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