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随着素质教育的全面实施，高校不仅重视提高教学质量文化

课的能力，也要求学生具备较强的身体素质。跆拳道训练教师应积

极尝试各种教学方法，力求提高教学质量的同时，提高学生的身体

素质。如今，跆拳道教学大多仍采用传统的教学方法和教学内容，

难以满足学生追求兴趣和知识的心理需求，尤其是当今大学生的身

体协调能力。因此，跆拳道教师应主动探索新的教学内容和教学方

法来应对训练中的身体协调能力培养策略。

1  身体协调能力概述

平衡、节奏、空间定向以及对听觉和视觉刺激的反应能力

都被认为是协调的要素。事实上，良好协调能力的培养是一个

多层次的过程，从具有良好空间意识但没有速度的技能发展到在

不断变化的环境中以更快的速度完成的技能。协调是运用感官和

身体部位顺利、高效、准确地完成任务的能力，是一种控制周

围空间和人的动作的能力，它还能够防止对自己和他人的伤害。

协调是伴随着训练而来的，不仅是身体上的，而且是心理上的，因

为这意味着需要有清晰的头脑才能看清周围的一切。人们认为，

协调是一种天生的能力，在某些特定情况下也是如此，但人们已

经看到，通过跆拳道训练能够极大地提高协调能力，使自己达到

新的高度。身体协调是一个与性能相关的健身组成部分，描述了

作为运动技能和任务的一部分的流畅、高效的运动模式，发展流

畅的动作对于完成日常任务很重要。

2  跆拳道训练基本概述

跆拳道是韩国传统武术中最系统、最科学的一种，教的不

仅仅是身体上的搏击技巧，身体的协调能力都是通过训练来提高

的。跆拳道的特点是身体、心理、生活的统一，姿势、对抗、打

击的统一。当跆拳道训练的时候，应该让心平和，让心和动作同

步，把这种协调和谐延伸到你的生活和社会。这就是跆拳道中如

何将身体运动的原则、心灵训练的原则、生活的原则融为一体。当

然，跆拳道训练具有一定的优势，包括语言能力、想象力、记忆

力和观察能力。观察能力训练包括观察对手和赛场上的比赛现场，

还要观察各种场外信息，比如时间进度，现场得分，对手教练、自

己的教练等，以便获得更多信息。记忆是记忆场内外信息的能力，

它可以分为长期记忆和短期记忆。此外是特殊智力能力，包括心

理调节能力、肌肉适应性、感知能力、集中力等。

大学生进行跆拳道训练具有一定的意义，首先是增强体质。

跆拳道运动具有很强的战斗力，而且每个动作都包含了战斗力、

速度和技术等要素。因此，当学习和训练跆拳道，能有效提高学

生的体力和速度，塑造他们的身体，增加他们身体的肌肉密度，改

善心肺功能，以及显著提高原有的身体素质。第二，培养学生的

精神品德和思想素质。跆拳道中的尊重、谦虚和理性体现了相互

尊重的体育精神，所以这项运动特别适合学生学习和训练。最后，

培养优秀的社交技能。不同地区的学生在其他人在练习跆拳道时

互相交流，能够正确认识自己的长处和短处。这个过程可以帮
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助学生形成健康积极的学习态度和良好的个性，同时也可以帮助

学生形成良好的学习习惯，并且为他们成功进入社会奠定了坚实

的基础。

3  跆拳道训练中身体协调能力的培养策略

开发并利用跆拳道的物质资源。跆拳道有很多种物质资源，

通过合理利用，能够充分提高学生训练的专业水平和能力。今天，

随着科技的发展，教学资源的增加以及教学质量的提高，跆拳道物

质资源的充分开发对跆拳道身体协调能力的培养方法的增加有着特

别积极的促进作用。例如，平衡器、瑞士球等设备有助于提高学生

的核心力量；通过联合学校之间组织一些竞赛，可以提高学生的训

练效率，大大激发学生对身体协调能力的重视。

排除独立的身体协调能力训练，在跆拳道内容学习中也涉及

到身体协调能力的训练。身体协调是一种与身体相关的健身成

分，它描述了一部分流畅、高效的运动模式。简单分解法这种训

练方法是把训练内容细化成不同的内容一部分一部分地学习，然

后整体地学习。这种训练方法能够很好的训练到学生对身体协调

性的理解。例如，在交叉踢的教学中，它分为三个部分，即“弹

簧入内”、“翻转入内”和“提膝”。这三个动作的分解过程就需要

强大的协调能力，加上辅助训练工具能够大大提高学生的协调能

力。前分解法这种教学方法将训练内容细化为不同的内容，例如，

在交叉踢的教学中，先学习和训练“抬膝”，再学习“抬膝”和“转

身”，再学习“抬膝”在学生掌握了所有这两个动作后，进行“举”、

“转”和“接簧”。这些动作的学习和掌握需要重复多次的练习，随

着次数的增加，身体协调能力的锻炼也得到了增强。因此，教学

方法的选择对大学生身体协调能力的培养非常重要。

4  结束语

跆拳道学习与训练的核心是培养学生的智力、技术和能力跆

拳道运动员身体素质。在训练中，应该继续针对培训综合性的特

点，深入开展可持续培训，帮助学生发展先进技术，训练并提高

学生的身体协调能力，跆拳道训练对身体素质、思想素质、良好

品德和智力都有重要意义。通过分析和深度探讨，发现跆拳道训

练对大学生而言具有非常重要的意义，同时身体协调能力在跆拳

道训练中的作用非常关键，并与跆拳道动作的形成相辅相成。在

培养身体协调能力的过程中，除了基础共通的协调能力训练外，

工具的利用以及教学方法的使用都影响着跆拳道训练过程中身体

协调能力的培养。
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