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  [摘要] 从跆拳道运动的项目特点和运动效果看，跆拳道能有效地培养大学

生的运动兴趣，使大学生能形成良好的运动习惯，提高大学生自身素质， 终形

成终身体育意识。该项运动为当代大学生提供了一种独特的审美境界和强健身心

完善自我的修为方式，已经深得大学生的喜爱。因此，有必要在大学校园普及跆

拳道选修课，让大学生有更多的机会练习跆拳道，从中受益。  
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终身体育意识是指一个人从少到老都坚持锻炼身体并认为通过体育运动能带给

自己健康的认识和愿意接受体育教育的思想的总和，这种行为和思想是经过反复

练习已形成习惯，不需要意志努力和监督的自动化行为模式，在生理上已形成动

力定型，从个体的内心深处喜欢体育，乐于运动。大学体育教育作为学校体育教

育的 高层次和 后环节，是学校体育与体育社会化的转折点和学与用的衔接

点，是个体培养终身体育意识的重要时期。因此大学生能够选择自己喜欢的体育

运动项目，培养体育运动兴趣，形成终身体育的运动习惯和终身体育意识的目的

是高校和大学生共同面对的重要课题。  

跆拳道运动在高校是一项深受广大学生喜欢的运动，该项运动为当代大学生提供

了一种独特的审美境界和强健身心完善自我的修为方式；它在提高学生素质，增

强学生吃苦、战胜困难的意志力，矫正体形，提高修养，调节心理，引导健康意

识等方面较其他运动项目有着明显的优势。一身洁白的道服不仅是健康的代表，

更是文明的象征，跆拳道以其独特的魅力吸引着当代大学生。  

一、跆拳道项目特点和特殊功效  

1、健身美体  

跆拳道是有氧运动，合理的运动负荷能增强练习者身体内脏的各个机能，有效地

改善练习者的体重、体脂比例；加之跆拳道腿法较多，能有效地消耗腰部和腹部

的脂肪，起到腰部和腹部的塑身作用。动静结合的专项练习对身体肌肉的柔韧、

灵敏、速度、力量、耐力等素质能起到很好的锻炼作用；品式又要求练习者精力

集中、挺胸抬头、不卑不亢；所以长期的跆拳道练习不仅能有效地促进身体素质

的提高，而且能改善练习者不良姿态，使肌肉、关节匀称健美，给人一种形体优

美、朝气蓬勃、健康向上的感觉。  

2、简单易学  

跆拳道是以腿法为主的徒手攻防搏击技术，有“脚的艺术”之称，其技术体系主

要有腿法、品式组成。实战和表演中，选手们辗转腾挪、上下翻飞、斗智斗勇的

精彩表演也许带给你的是强烈的视觉震撼和精神冲击，其实他们利用的技术构造

无外乎前踢、下劈、横踢、推踢、勾踢、旋踢等几种主要的腿法，有时无非加一
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个步法、一个跳跃或一个转身，就成了主要腿法的延伸腿法。即使一个初学者修

炼成为一个黑道高段所要练习的腿法也不过是这几种主要腿法，不同的是功力和

修养。规范的品式会给观众一种刚劲有力，路线清晰，进退有章的印象，其实这

些跆拳道套路和武术、健美操套路比起来却是动作简单、路线清晰、数量较少的

动作组合。因此跆拳道内容相对少而简单，很快就能入门，非常适合大学生选择

作为健身项目。  

3、成就感强  

跆拳道管理规范，分十级、三品、九段，凡学习跆拳道者不管水平高低都有级别

或段位。练习者经过一段时间的修炼后可申请升级或考段，大学生的跆拳道运动

属于大众跆拳道，普及的初级段位要求不高，只要基本完成规定动作并达到一定

的时数便可以升级。这样一来，使大学生有了锻炼的标准和目标，增强了大学生

跆拳道练习者的积极性，激励他们不断向更高级别或段位迈进。另外，跆拳道器

械的设计也有增强练习者成就感的目的。例如脚靶的设计有双叶靶、三叶靶和多

叶靶，其目是使练习者在踢靶时能发出清脆的响声，刺激练习者的信心，从而产

生自信与成就感。还有功力测试的木板、瓦片设计，测试者的着力点和其纹理、

击破点是平行的，击破很容易。但“外行看热闹”，这样的表演就给一般的观众

和爱好者一种很了不起的感觉，成就感强烈，跃跃欲试。所以大学生在训练中成

就感强，乐于付出汗水，热衷于跆拳道健身。 

4、痛并快乐  
    大学生学习、生活、考试、就业，竞争等来自学校的、社会的、家庭的各方面的压力很多，

造成了很重的心理负担，同时又远离家人，很多时候不得不独自承担。这些压力和不快需要

寻求一种发泄方式，心理需要大喊大叫，身体需要能量的释放，而跆拳道迎合了这种需要。

因为跆拳道是靠发声而扬威，每一次踢靶，每一次的击破，每一次的品式练习都有发声，非

常符合大学生的这种发泄的需要。虽然跆拳道的柔韧极限练习是痛苦的，可是伴随着的喊声

是愉悦的以及拉完韧带后身体的那种舒畅是快乐的。同时产生的痛苦和快乐体验了生活的全

部，它带给大学生不仅仅是健康的身体，更重要的是健康的心理和理性的思考。  
5、提升品位  
跆拳道要求练习者“以礼始，以礼终”，练习者在每次练习和比赛前后都要向队友或对手敬礼，

千万次这种貌似繁文缛节的礼仪可以内化成练习者一种克己忍让、百折不屈的跆拳道精神，

这种精神在练习者以后的生活、学习、工作中的一举一动中就会自然不自然的流露，这是一

种大家都欣赏的良好的行为规范，它代表着文明、礼貌、健康、积极向上和不卑不亢，会给

跆拳道练习者带来意想不到的效果。因此大学生练习跆拳道可以提高自己的思想修养的品

位。再者，跆拳道要求练习者“准确、迅速、有力”，所以一个动作要想符合要求就必须通过

多次的挥汗如雨，必须要饱受肌肉的酸痛， 后才能达到效果，此过程中技术的达标固然重

要，更重要的是对不怕失败，找出原因，克服困难的意志力品质的培养。因此跆拳道练习可

以提升大学生克服困难，执着成功的意志力品味。  
二、跆拳道运动对大学生终身体育意识的培养  
  子曰“知之者，莫如好之者；好之者，莫如乐之者”，要让大学生长期坚持体育锻炼、乐此

不疲并在以后的生活中始终如一，就必须要激发其体育运动兴趣、培养其持之以恒的自我效

能感、形成其运动人格，对其健康进行正确的培养和引导。跆拳道运动在这几方面上较其他

运动项目在培养大学生终身体育意识的作用上有着明显的优势。  
1、跆拳道运动能有效地激发大学生的体育运动兴趣  
    首先，一个长期的跆拳道练习者给人的第一印象就是体型健美、频频施礼、谦虚自信，这

与现代大学生的塑造标准相吻合，第一眼就吸引了大学生的注意力。其次，当练习者着上洁
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白的道服，踢出又炫又酷的腿法，打出整齐而又有气势的品式时，其他大学生已经缴械投降、

跃跃欲试了。再者加之跆拳道腿法、品式简单易学，入门快、成就感强等特点使大学生练习

者在练习之初就对跆拳道运动产生了浓厚的兴趣。随着练习的深入，大学生练习者能踢出漂

亮的腿法、演练出整齐的品式时，再加上跆拳道的精神教育的督促，大学生的体育运动兴趣

会日渐浓厚。  
2、跆拳道的学习模式和精神教育能培养大学生坚持体育运动的自我效能  
班都拉把自我效能定义为“一个人对自己在达到预定目的的过程中所进行的活动的组织和完

成能力的信任”。并提出发展个体自我效能非常有效的四个基本成分：成功的表现、替代经

验、言语说服、情绪唤醒。跆拳道的学习模式和精神教育对大学生能够坚持跆拳道运动训练

的自我效能感的培养有着很深刻地诠释，首先跆拳道是逐级逐段来学习的，大学生的跆拳道

又属于大众跆拳道，练习地点在道馆或俱乐部，标准和要求相对宽松，大学生获得成功的表

现和替代经验轻而易举；再者教练的指导和跆拳道的“忍耐克己、百折不屈”精神教育可以为

大学生提供言语说服和情绪唤醒，从而培养大学生坚持训练、坚持比赛的自我效能感。  
3、跆拳道有助于形成大学生的运动人格  
卡拉特给人格下了这样的定义：“一个人的行为与其他人不同的所有一贯方式，特别是在社

会情境中。” 这一定义中的关键词是“一贯”和“不同”。个体的人格以一种独特的、随着时间

流逝却仍然稳定、一贯的方式限定着这个人。顾名思义，运动人格就是以运动为特征的“一
贯”和“不同”。笔者在长期的跆拳道教学实践中体会到，大学生长期练习跆拳道者大都比较

自信、爱动，在其他体育项目中也表现比较积极、抢眼，给人一种自信顽强、善于表现、不

服输的精神风貌，这种运动人格是由跆拳道在平时训练时非常注重对队员良好心理素质培养

的结果。漂亮的腿法、规范的品式来自于伴有疼痛和疲劳的刻苦训练和具有很强的意志品质

力的持之以恒，这些对大学生跆拳道练习者运动人格的形成有着很直接的促进作用，而这些

又与跆拳道的项目特点无不息息相关。  
4、跆拳道对大学生健康的培养 
从世界卫生组织提出的“健康乃是一种躯体上、心理上和社会上的完满状态，而不仅是没有

疾病或虚弱。”的健康角度来说，现代大学生的健康状况其实不容乐观，身体素质、心理健

康和社会适应能力等方面由于种种原因还是存在着这样那样的欠缺。跆拳道运动能很好地弥

补这几方面的缺憾，首先跆拳道对练习者内脏的机能和体型的塑造有着很好的效果，躯体上

的健康培养无瑕疵可挑。再者由于跆拳道非常注重精神教育，加上其特殊的训练模式使得大

学生具有自信、乐观、好胜、积极、意志坚强、头脑灵活等良好心理素质表现。跆拳道在对

大学生的社会适应能力的培养上更胜一筹，由于跆拳道训练是在相互帮助，相互学习的氛围

中进行的，所以大学生对自己的队友有着虔诚的学习态度、友好的合作精神、勇于承担责任

的品质，此谓良好社会适应能力的主要表现。故跆拳道能培养和引导大学生的健康状态和意

识。  
三、结论与建议  
   从跆拳道运动的项目特点和运动效果看，跆拳道能有效地培养大学生的运动兴趣，使大学

生能形成良好的运动习惯，提高大学生自身素质， 终形成终身体育意识。目前，跆拳道在

大学校园方兴未艾，但已经深得大学生的喜爱，希望能在大学校园普及跆拳道选修课，组织

协会、社团或俱乐部，让大学生有更多的机会练习跆拳道，从中受益。  
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