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摘　要：跆拳道运动在提高大学生自信力和耐挫力方面具有显著的影响。在训练过程中，学生需要不断地面对

挑战和困难，学会如何克服自己的恐惧和不安，从而逐渐提高自己的意志力和毅力。同时，跆拳道运动的集体训练

也可以让学生学会如何与他人合作和交流，增强自己在集体中的归属感和认同感，从而更好地应对挫折和失败。基

于此，本文将探究跆拳道运动指导下对大学生自信力与耐挫力的影响。
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引言

随着现代社会的发展，大学生的心理健康问题日益

受到关注。自信力和耐挫力是大学生心理健康的重要组

成部分，对于学生的成长和发展具有重要意义。跆拳道

作为一种以往的体育运动，不仅具有锻炼身体的作用，

还具有培养人的意志品质和心理素质的功能。在跆拳道

运动中，学生需要通过不断挑战自己、克服困难的方式

来提高自己的能力和水平，帮助学生更好地应对生活中

的挫折和失败，增强学生的耐挫力。

一、跆拳道运动指导下对大学生自信力与耐挫力的

影响

跆拳道作为一种体育运动，不仅仅能够锻炼身体，

还能够提升个人的自信心和耐挫力。在跆拳道运动的指

导下，大学生的自信力和耐挫力能够得到显著的提高。

首先，跆拳道运动需要不断地挑战自我，克服困难

和挫折。在这个过程中，练习者会逐渐培养出强大的自

信心，因为学生知道自己有能力克服困难。这种自信心

能够传递给周围的人，让学生更加自信地面对生活中的

各种挑战。

其次，跆拳道运动注重纪律和规矩，要求学生遵守

规则和纪律。通过这个过程，练习者会培养出强烈的责

任感和自律能力。这些品质不仅能够在跆拳道运动中发

挥作用，还能够在日常生活中帮助练习者更好地管理自

己。

最后，跆拳道运动还能够帮助大学生培养抗挫能

力。在跆拳道比赛中，每个人都会遇到挫折和失败。但

是，优秀的学生会从中吸取教训，不断调整自己的状

态，最终取得胜利。这种抗挫能力不仅能够在跆拳道比

赛中发挥作用，还能够在大学生的生活中帮助学生更好

地应对挫折和困难。

总之，跆拳道运动对于大学生的自信力和耐挫力有

着积极的影响。通过跆拳道运动的指导，大学生可以培

养出更多的优秀品质，更好地应对生活中的各种挑战。

二、跆拳道运动指导下对大学生自信力与耐挫力的

现状

首先，越来越多的学校开始重视跆拳道运动在培养

学生自信力和耐挫力方面的作用，纷纷开设了跆拳道课

程或社团活动。这些课程和活动不仅让学生了解和掌握

跆拳道的技术和技巧，更重要的是通过训练和比赛，让

学生逐渐树立自信心，培养坚韧不拔的精神。

其次，跆拳道运动在大学生群体中受到了广泛的欢

迎。许多大学生认为跆拳道运动不仅锻炼身体，还能提

高心理素质，增强自信力和耐挫力。学生积极参与各种

跆拳道比赛和活动，通过比赛和交流，不断挑战自己，

提高自己的能力和素质。

最后，在现实中，也存在一些问题。一些学生可能

因为缺乏自信或耐挫力而不敢尝试或放弃跆拳道运动。

这需要教练和辅导员的引导和支持，帮助学生克服困

难，树立信心。同时，一些学校可能缺乏专业的跆拳道

教练和设备，无法为学生提供良好的训练环境。这需要

学校加大投入，改善设施，提供更好的培训和支持。

总之，跆拳道运动在指导大学生自信力和耐挫力方

面具有积极的作用。然而，也需要学校、教练和辅导员

的共同努力，为学生提供更好的培训和支持，促进学生

的全面发展。

三、跆拳道运动指导下对大学生自信力与耐挫力的

策略

（一）设定明确目标，提高大学生自信力与耐挫力
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设定明确目标是提高大学生跆拳道运动水平的重要

途径，可以帮助学生建立自信，提高动力，促进交流和

互动。在跆拳道训练中，设定明确的目标可以帮助学生

了解自己的训练目的和方向，并且激励学生不断努力。

目标应该是具体、可衡量的，并且与学生的实际情况相

符，以确保学生能够有针对性地进行训练。同时，目标

也可以激发学生的积极性和动力，让学生更加努力地追

求自己的目标。

例如，学生可以将“提高自己的腿法技巧”作为具

体的目标。这个目标可以进一步细化为“在一个月内掌

握基本的后旋踢技巧”，并且可以通过每周的训练次

数、训练时间等具体指标来衡量进度。将“提高自己的

腿法技巧”作为具体的目标。这个目标可以进一步细化

为“在一个月内掌握基本的后旋踢技巧”，并且可以通

过每周的训练次数、训练时间等具体指标来衡量进度。

通过设定明确目标并为之努力，大学生可以在跆拳道训

练中逐渐建立自信，提高耐挫能力。这种自信和耐挫能

力不仅有助于学生在跆拳道运动中取得更好的成绩，也

会对学生的生活和未来产生积极的影响。

（二）推广跆拳道文化，提高大学生自信力与耐挫

力

推广跆拳道文化可以让更多的人了解跆拳道的历史

和文化背景。跆拳道起源于韩国，是一种融合了以往武

术和现代体育的武术运动。通过介绍跆拳道的起源、发

展和文化内涵，可以让更多的大学生了解跆拳道的独特

之处和价值所在。推广跆拳道文化可以鼓励大学生积极

参与跆拳道运动。跆拳道不仅是一种武术运动，更是一

种健康的生活方式。通过推广跆拳道文化，可以吸引更

多的大学生参与跆拳道运动，提高学生的身体素质和自

我控制能力。

例如，大学可以定期举办跆拳道文化讲座或工作

坊，邀请专业的跆拳道教练或专家来为学生讲解跆拳道

的历史、文化、技术等方面。这些讲座和工作坊可以让

学生更深入地了解跆拳道，激发学生对跆拳道运动的兴

趣。同时，大学还可以开设跆拳道课程，将跆拳道纳入

体育课程中。通过课程学习，学生可以掌握基本的跆拳

道技术和理论知识，培养学生的自信心和耐挫力。此

外，大学还可以组织跆拳道比赛或活动，鼓励学生积极

参与。这些比赛或活动可以让学生展示自己的技能和实

力，增强学生的自信心和自豪感。总之，推广跆拳道文

化可以提高大学生自信力和耐挫力，让学生更好地应对

生活中的挑战和困难。

（三）强化师资力量，提高大学生自信力与耐挫力

跆拳道教练需要具备专业的知识和技能，才能够有

效地指导学生。为了提高跆拳道教练的专业水平和教学

能力，可以组织定期的培训和学习活动，让教练不断学

习新的知识和技能，不断提高自己的专业水平。通过引

进优秀的跆拳道教练，为学生提供更好的指导和支持。

优秀的跆拳道教练拥有丰富的教学经验和专业知识和技

能，能够更好地指导学生，帮助学生更好地掌握跆拳道

技巧和提高心理素质。因此，学校应该积极引进优秀的

跆拳道教练，为学生提供更好的指导和支持。

例如，①学校定期组织跆拳道教练参加培训和学习

活动，包括学习新的跆拳道技术、教学方法和心理学知

识等。这有助于教练不断更新自己的知识和技能，提高

教学水平。②学校积极引进具有丰富教学经验和专业知

识的优秀跆拳道教练，为学生提供更好的指导和支持。

这些教练能够更好地帮助学生掌握跆拳道技巧，提高学

生的自信力和耐挫力。③学校定期组织跆拳道教练之间

的交流活动，让教练分享自己的教学经验和教学方法，

互相学习和借鉴。这有助于教练不断改进自己的教学方

式，提高教学效果。④学校建立了完善的激励机制，对

在跆拳道教学方面表现优秀的教练进行表彰和奖励，激

发教练的教学热情和工作积极性。通过以上措施的实

施，学校的跆拳道师资力量得到了显著加强，学生的自

信力和耐挫力也得到了有效提高。

（四）通过比赛交流，提高大学生自信力与耐挫力

增加比赛和交流机会对于大学生在跆拳道运动中提

升自信力和耐挫力具有重要作用，提供更多的比赛和交

流机会可以让学生有更多的实践机会。在比赛中，学生

可以与其他选手交流和学习，借鉴对方的经验和技巧，

从而更好地提高自己的技术水平。同时，在比赛中，学

生需要面对各种挑战和困难，这有助于学生增强自信力

和耐挫力，更好地应对生活和学习中的各种挑战。在比

赛中学生需要不断挑战自己，尝试新的技术和战术，从

而提高自己的竞技水平和综合素质。同时，在比赛中，

学生需要遵守规则和礼仪，这有助于提高学生的综合素

质和文化素养。

例如，在一次校内跆拳道比赛中，赵某遇到了一个

实力强劲的对手。在比赛中，赵某不断尝试新的技术和

战术，但都被对方巧妙地化解。面对失败和挫折，赵某

并没有放弃，而是更加努力地练习和准备。最终，赵

某在比赛中发挥出色，获得了胜利。这次比赛让赵某深

刻体会到了自信力和耐挫力的重要性，也让他更加坚定
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了自己的信念和目标。通过比赛和交流，大学生可以更

好地了解自己的优势和不足，从而有针对性地改进和提

高。同时，在比赛中，学生需要学会如何与他人合作和

沟通，这有助于提高学生的社交能力和团队合作精神。

此外，比赛还可以让学生更好地了解自己的潜力和能

力，从而更好地规划自己的未来和发展方向。因此，增

加比赛和交流机会是提高大学生自信力和耐挫力的有效

途径。学校应该积极组织各种比赛和交流活动，为学生

提供更多的实践机会和挑战机会。同时，学生也应该积

极参与比赛和交流活动，不断提高自己的技术水平和综

合素质。

（五）注重心理辅导，提高大学生自信力与耐挫力

基于跆拳道训练中，输赢是不可避免的。通过心理

辅导，学生可以正确看待输赢，认识到输赢并不是最终

目的，重要的是参与和体验过程。注重心理辅导是提高

大学生自信力和耐挫力的关键。学校应该为学生提供

心理辅导服务，帮助学生正确看待输赢、增强自信心和

提高耐挫能力。同时，学生也应该积极寻求心理辅导服

务，以便更好地应对生活和学习中的各种挑战。通过心

理辅导，大学生可以在跆拳道训练中不断成长和进步，

实现个人价值和社会价值的双重提升。

例如，大学可以设立专门的心理咨询中心，为学

生提供心理辅导服务。这些服务可以包括个体咨询、

团体辅导、心理讲座等，以帮助学生解决各种心理问

题。在跆拳道训练中，当学生遇到挫折或失败时，学

生可能会感到失落或沮丧。此时，心理辅导师可以及

时介入，为学生提供支持和鼓励，帮助学生正确看待

输赢，认识到失败并不是终点，而是成长和进步的起

点。此外，心理辅导师还可以通过团体辅导的形式，

组织学生进行团队建设活动，培养学生的团队合作精

神和沟通能力。这样的活动可以让学生学会相互支持

和鼓励，从而增强学生的自信心和耐挫能力。总之，

注重心理辅导是提高大学生自信力和耐挫力的关键。

学校应该为学生提供心理辅导服务，帮助学生正确看

待输赢、增强自信心和提高耐挫能力。同时，学生也

应该积极寻求心理辅导服务，以便更好地应对生活和学

习中的各种挑战。

（六）结合德育教育，提高大学生自信力与耐挫力

将跆拳道运动与德育相结合，可以培养学生的道德

品质和社会责任感。在跆拳道训练和比赛中，学生需要

遵守规则和礼仪，学习尊重他人和维护社会公德。这些

道德规范和价值观可以帮助学生树立正确的人生观和

价值观，成为有良好道德修养的人。将跆拳道运动与其

他教育资源相结合，可以形成全面育人的教育体系。总

之，结合其他教育资源是提高大学生跆拳道运动水平的

重要途径，可以帮助学生全面发展，提高学生的综合素

质和文化素养。

例如，首先，在跆拳道训练中，学生需要不断挑战

自己，克服困难，逐步提高自己的技能水平。在这个过

程中，学生可以逐渐建立自信心。同时，德育教育可以

引导学生正确认识自己，了解自己的优点和不足，从而

更加自信地面对挑战和困难。其次，在跆拳道比赛中，

学生可能会遇到失败和挫折。通过德育教育，可以引

导学生正确看待失败和挫折，培养学生的耐挫能力。同

时，在比赛中，学生需要学会如何应对压力和挑战，这

也是提高耐挫力的有效途径。最后，通过将跆拳道运动

与德育教育相结合，可以促进大学生的全面发展。在体

育活动中，学生可以锻炼身体，提高身体素质；在德育

教育中，学生可以学习做人、做事的道理，提高思想道

德素质。这种全面发展的教育方式有助于培养具有综合

素质的人才。

结语

综上所述，跆拳道运动作为一种综合性的运动方

式，不仅可以帮助大学生锻炼身体、提高身体素质，还

可以对大学生的自信力和耐挫力产生积极的影响。因

此，建议大学生积极参与跆拳道运动，通过运动来提升

自信力和耐挫力，为未来的学习和生活奠定坚实的基

础。同时，学校和社会也应加大对跆拳道运动的推广和

支持力度，为更多的大学生提供参与和学习的机会，以

此实现跆拳道运动指导的目的。
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