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阅读写作

前言

青少年是未来社会发展的主力军，其综合素质水平对国家

和民族的长远发展起着非常重要的作用。跆拳道的技术比较简

单，主要以腿部技术为主。跆拳道更注重“礼仪”的练习。无

论是训练还是比赛，礼仪都是非常重要的。这使得学习跆拳道

可以更好地培养学生谦虚、慷慨、礼让、尊敬师长、敢于做的

品质，对促进学生的综合素质和长远发展具有重要的价值。。

本文基于自媒体的概念，简要分析自媒体背景下就业指导工作

中存在的问题，并提出相应的对策。

一、跆拳道的特点

良好的身体素质是实现教育全面发展的根本基础。体育锻

炼是强化系统功能的过程。它具有整体性、系统性、综合性的

特点，有利于提高走、跳、跑、投、爬、爬、跳的能力。儿童

经常参加体育锻炼，能有效提高记忆力、注意力、观察力、思

维力和想象力，能收获良好的情感体验，增强参与感，使其精

力充沛，进而培养儿童乐观积极的态度，促进和提高脑细胞的

反应速度[1]。跆拳道项目是以腿部技术为基础的对打项目。通

过腿部技术的技巧和柔韧性的训练，能有效地提高人的身体素

质和身体协调能力。可以尽快掌握跆拳道项目的技术和难点，

提高人们的跆拳道水平，实现学生的全面发展。根据研究和调

查，跆拳道也是一种可以使用拳头和脚的艺术形式。通过一些

技巧和形式，足部的力量和灵活性可以显著提高。因此，脚法

和腿部技术的训练是跆拳道的必修课程。

虽然跆拳道是一项专业的体育项目，但它也可以适用于所

有年龄组的训练。通过跆拳道技巧和动作的训练，可以有效提

高人的身体素质，提高人的自卫能力，提高自身的安全性能。

跆拳道训练甚至可以达到延缓衰老的目的。老年人通过训练可

以保证身体的灵活运动，加速血液的流动，达到健身训练的目

的[2]。在跆拳道训练中，可以根据学员的训练水平安排比赛活

动，既可以让学员认识到自身的不足，又可以加深学员的跆拳

道精神，为以后的发展奠定重要的基础。

二、跆拳道训练中的问题

跆拳道训练过程中存在的一些问题，将直接影响人们的

跆拳道训练，不利于人们技能的质量和效率，甚至增加受伤的

概率，阻碍跆拳道教育的健康发展。跆拳道训练课程中包含了

一些高举高踢的运动项目，对人的身体协调能力有着严格的要

求。因此，有必要科学合理地规划跆拳道的训练强度，针对不

同人群的体质进行有针对性的训练，从而增强和深化人们的跆

拳道精神，有效地提高学生的身体素质和跆拳道力量，促进跆

拳道训练的稳定发展。

三、论跆拳道训练中身体协调能力的培养

近年来，跆拳道的流行一直在全国各地兴起，尤其是在青

少年的体育学习里，跆拳道受到年轻学生的青睐，高水平的跆

拳道训练需要运动员科学合理的体能训练[3]。

（一）加强人的身体敏感性的培养

跆拳道项目对于人的身体敏感性的训练，主要是通过听

信号来完成工作，可以在声音中测量，身体在几秒钟内做出反

应，以此来判断人原有的身体敏感性，如果较差，需要通过合

理的训练来提高和提高。为了提高机体的灵敏度，可以从以下

几个方面进行优化，如听信号穿梭运行。当信号突然响起时，

人们需要迅速跑到指定的位置。在跑步的过程中，他们需要跑

到专业的路线上，从而达到训练和提高人的身体敏感性的目

的，促进跆拳道在社会上的稳定发展。

（二）加强人的运动速度训练

据社会调查，跆拳道项目对动作的反应速度要求很高，需

要技战术的相互促进，从而提高跆拳道学生的身体素质和综合

实力，促进跆拳道项目在社会上的健康发展。加强腿和脚的速

度训练，可以采用体感训练的方法，在听到信号后做出快速反

应，并根据数值判断速度的反应强度。反应时间越短，反应能

力越强。反之，速度的响应能力越低。或者我们可以将三种以

上的动作结合起来连续运用，可以提高人们对动作的掌握，提

高人们的动作速度。

（三）采用正确有效的培训方法

要提高跆拳道学生的身体协调能力，需要采取科学合理的

训练方法，甚至不能受场地或设备的限制，这样才能有效地提

高跆拳道训练的质量和效率，促进人们自身身体素质的显著提

高。跆拳道的训练方法有很多种，如手脚并拢，然后有规律的

上跳、左右跳、旋转跳等训练方法，可以有效地提高人的弹跳

能力和伸展能力；做好跆拳道基本马扎，训练踢腿和踢腿，可

以通过喊口号，保证动作的规律性，增加动作的力度和气势，

有效提高跆拳道学生的自信心和身体素质，保持科学合理的训

练方法，避免受伤的概率，实现跆拳道在社会上的健康发展。

（四）加强人的身体柔韧性的培养

提高跆拳道学生身体协调能力的基础是身体柔韧性的培

养。据研究，跆拳道柔韧性的提高主要集中在腰部和下肢柔韧

性的发展上，从而促进跆拳道学生身体柔韧性的提高，促进跆

拳道的健康发展。柔韧性不同于其他能力，它很容易消失。因

此，跆拳道学生需要保持练习的频率和时间。同时可以将训练

与力量、速度相结合，有效提高柔韧训练的效果，实现跆拳道

的稳定发展。

四、结束语

综上所述，跆拳道是一项正规的运动训练项目，要想真

正掌握跆拳道的技术和能力，就需要通过人们的不懈努力和持

之以恒的锻炼，练就跆拳道的基本功，增强和提高人们的身体

素质和综合实力，实现人的全面发展。针对跆拳道训练及存在

的问题，加强身体协调能力的培养，通过培养人的身体平衡能

力、身体敏感性、动作速度、身体柔韧性，有效提高人的体育

能力，实现跆拳道精神的核心理念，心平气和正确的训练方

法，感受跆拳道项目的魅力，提高人们的身体素质。
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论体能练习方法在青少年跆拳道训练中的重要性
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[摘 要]在社会经济快速发展的影响下，社会人力资源市场对人才的需求逐渐增加，加强对人才的体检，促进社会经济的健

康发展。从社会发展的调查来看，跆拳道受到了广大社会群体的喜爱。在掌握知识和技能的过程中，不仅能有效提高人的身体素

质和综合实力，还能促进人们意识到运动训练的魅力，增加人们对跆拳道的热爱，从而实现人的全面发展。跆拳道是一项侧重于

战斗和竞争的运动。它在体育运动过程中具有开放性和自由性的特点。在主动训练下，能有效提高人的身体协调能力。
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