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“体医结合”背景下对跆拳道发展的几点思考 
张升 1  袁际学 2  高山 3  王晓婉 4  李丹 5 

（云南师范大学体育学院  云南  昆明  650500） 

摘要：《“健康中国 2030”规划纲要》提出加强“体医结合”和健康干预。而跆拳道具有一定的健身价值和实用性，是现代人们

对体育需要的一种新倾向，即可以加强学生素质教育，增强学生身心健康。迄今为止，“体医结合”背景下跆拳道项目的国内外相关

文献较少，研究发展较为缓慢。本文通过文献调查法、访谈法、实地调查法等多种方法，探寻“体医结合”背景下对跆拳道发展的

几点思考。希望可以为跆拳道产业的发展和健康中国的建设提供理论参考和实践指南。 
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1.前言 

2015 年，中共中央国务院印发《“健康中国 2030”规划纲要》，

将推进健康中国建设提升到国家战略高度，把健康视为促进人的全

面发展的必然要求[1]。现在我们要广泛的展开全民运动，加强体医

结合和非医学手段对人们健康的干预。跆拳道是一项具有多种表现

形式的运动，包含竞技、品势、跆舞、特技等，可使训练者增强体

质，掌握不同的技术。跆拳道的精神“礼仪廉耻忍耐克己百折不屈”

可培养训练者坚忍不拔的意志。另外跆拳道是以腿法著名的运动，

腿法的练习培养训练者的勇气和自卫防身的本领。并且大众跆拳道

是以健身娱乐为目的，以跆拳道精神、文化为核心，以身体为载体，

以技术修炼为形式的一项体育健身项目[4]。有学者指出，跆拳道精

神、誓章、规范中所包含的内容与现代医德内容有许多相似之处。

利用跆拳道教学课堂来开展医德伦理教育是可行的[5]。这无不是“体

医结合”的另一种形态。 

2.“体医结合”背景下跆拳道健身价值体现的思考 

“体医结合”的推行就要研究针对不同体质不同身体素质的人

群如何控制方法与负荷。就跆拳道而言练习人数众多，跆拳道运动

负荷量度也好控制，毫无疑问，跆拳道是“体医结合”良好项目选

择之一。跆拳道锻炼具有一定的健身价值和实用性，实现全民健身

的有效途径，也是提高当代国人身体素质和身心健康的有效方式。

对于小朋友来说，跆拳道可以锻炼小朋友的感知能力，通过攻防技

术的转换培养空间转换能力，提高灵活性；腿法品势的练习可以提

高小朋友们的身体素质，促进血液循环使其身体骨骼成长、心血管

等其他器官发育。对于成年人来说，通过柔韧及体能的训练可以增

加其伸展性、灵活性还能降低体脂改善亚健康。对于中老年人来说，

通过品势练习可提高心肌泵血能力，提高每搏输出量，促进血液循

环，延缓肌肉萎缩速度，有效降低中老年慢性病的出现，还可协调

大脑皮层兴奋抑制过程，降低大脑紧张及焦虑感。 

3.“体医结合”健康思想对跆拳道教学影响的思考 

“体医结合”健康思想对跆拳道的影响，这是一个值得思考的

问题。以社会中的跆拳道俱乐部为例。家长在将孩子送到道馆进行

跆拳道练习时，并非是想孩子未来成为奥运冠军。大多数家长在将

孩子送到道馆的时候想的是使孩子在练习跆拳道时锻炼身体、学习

自保技能、在与新朋友接触时可将自己的性格逐渐开朗、改掉生活

中没有礼貌的恶习。笔者在多年跆拳道教学实践与走访多座城市数

十家跆拳道俱乐部后发现。大多数家长在课后接孩子时不是看孩子

这节课学到了什么，而是看孩子有没有满头大汗，这一节课有没有

充分运动，下课的时是否满脸笑容，高兴的运动了一节课。从以上

家长对孩子的态度可知，家长对孩子是否身体健康心理健康尤为看

重。笔者在 2018 年任教于邯郸市某跆拳道俱乐部教练员时，道馆

来了一名患有厌食症的儿童，在厌食症的影响下这名儿童瘦骨嶙

峋，而且精神状态极差，也不和其他小朋友交流。为此教练组针对

这名儿童做出了教学调整，不再以跆拳道技术为主，而是以体能游

戏为主技术教学为辅的上课模式。一段时间后这名儿童的家长对教

练反应练习跆拳道结束后回家明显比之前吃的多了。经过一年的跆

拳道练习这名儿童的身体发生了很大变化，也在体能游戏与分组练

习这种模式下交到了很多朋友变得开朗起来。“体医结合”健康思

想下不禁让我们思考，大众跆拳道班不应该以技术为主，体能训练

为辅。应作出改变，可分为跆拳道身心健康班与跆拳道竞技品势

班。不可单一教学，对孩子的身心发展及需求作出不同应对方案。 

4.“体医结合”背景下对跆拳道多形式化发展的思考 

跆拳道在“体医结合”背景下该如何发展，是一个值得思考的

问题。跆拳道可分为竞技跆拳道与大众跆拳道，练习大众跆拳道是

全面提高群体大众身体素质的最佳途径之一，无论是在力量、速度、

灵敏、协调还是柔韧等方面都会通过练习跆拳道得到改善。在“体

医结合”这个大背景下，可充分发挥大众跆拳道的作用，大力宣传

跆拳道运动的健康娱乐功能，针对不同年龄和不同身体素质的人群

中可开展不同形式的健康娱乐跆拳道运动活动。例如，将跆拳道带

入幼儿园中，带领小朋友练习马步冲拳等动作，培养其顽强拼搏的

精神；将跆舞带入中小学中，在跆舞的练习中锻炼学生们的协调性

及平衡性，还可提高学生的身体素质缓解学习压力；将跆拳道练习

带入大学校园中，可丰富课余文化生活，增强体质，减少脂肪堆积，

还可增加女大学生的自我保护能力；在跆拳道馆中也开设了成人

班，使当代人工作之余还可再此放松精神、健体强身。这都是跆拳

道产业在“体医结合”大背景下自身发展的良好措施。 

5.结语 

“每天锻炼一小时，健康生活 50 年，幸福生活一辈子”，这句

话可以充分的体现出体育与健康的重要性。要科学的锻炼正确的运

动，在运动中得到健康得到快乐。跆拳道运动的多种形式及运动门

槛低是其创新发展的条件，在“体医结合”背景下人们寻求体育、

健康、娱乐三者的融合，跆拳道是理想的项目选择，从反向的角度

思考，“体医结合”为跆拳道发展提供了良好的机遇与。 
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