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【摘  要】未来中国的社会主义现代化建设主要还是由大学生来完成，所以大学生的身体素质尤为重要。随着当今社会的迅速发展，

大学生这种弱势群体受到了更大的心理压力，其行为的偏差问题也出现的越来越频繁。为了探究跆拳道训练对大学生身

体素质的提升，本文对现状进行了分析，用跆拳道队中的10位运动员来进行试验，以探究跆拳道训练对大学生体能以及

身体各方面的影响。 
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Influence of Taekwondo Training on physical fitness of ordinary college 

students  
【Abstract】In the future, China's socialist modernization construction is mainly completed by college students, so the physical quality of 

college students is particularly important.With the rapid development of today's society, college students and such vulnerable 
groups are under greater psychological pressure, and their behavior deviation problem is also becoming more and more 
frequent.In order to explore the improvement of taekwondo training on their physical fitness, this paper analyzes the current 
situation and uses 10 athletes from the taekwondo team to explore the influence of taekwondo training on their physical fitness 
and physical aspects. 
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跆拳道讲究外部目标、动作简单、技术简单、动作简便。这种

简单的运动方式更加顺应现有的生活模式，使大学生更加热爱，渐

渐地跆拳道开始流行起来，变成了大家熟悉的动作，以及成为身心
健康发展的好项目。大部分大学生在青春期结束后，大脑发育都是
非常成熟的，智力已达到了成年人的层面，但是，他们的精神素质

并不充分，自我调节的能力不强。自尊心尤其强大，但是自制力却
不足，忍受外面诱惑的能力不健全；遇到事情感情起伏大，遇到困

难或挫折，心态会非常消极，个人的情绪相对薄弱；甚至偶尔会争
名逐利，被外界的诱惑所扰动，缺少实干精神，亟待功利，不敢承
担相应的责任，做事没有远见，对于结果没有相应的预测。 

因此，提高现有大学生的身体素质、身心健康还有相应的心理
问题，是当前高校教育当务之急。跆拳道的特点是：“艰苦奋斗，

砥砺前行，顽强拼搏，百折不挠，精益求精，勇往直前，尊师重道”。
跆拳道的这些特点有助于养成学生顽强拼搏，百折不挠，精益求精，

勇往直前的精神。在训练时，身体协调性的提升以及神经系统的相
对亢奋实现对神经系统的锻炼，增强了其应激能力和反应灵敏度。 

1  研究对象与主要方法 

1.1  研究对象 
本文围绕研究跆拳道训练的内容，通过普通大学生进行跆拳道

训练前后的身体素质的改变探究跆拳道训练对大学生身体素质的

影响。 
1.2  研究方法 
1.2.1  文献资料法 
在此基础上，结合学术杂志网以及各个领域的文献书籍等，对

各种文章进行了分类，进行同类归纳，为后面的实际研究提供了更

为广泛的参考和理论依据。文章对学术领域的数据进行了分析以及
调查，通过阅读大学图书馆中相关书籍，发现国际社会很多研究者

都在致力于对跆拳道的各个方面进行大量的探究，自 2000 年起，
大概有 3000 篇有关跆拳道训练和身体素质；与心理问题的探究有
873 篇；有关跆拳道的综合研究与高校大学生有关的有 840 篇。 

1.2.2  测量法 
通过训练前后身体素质与心理健康的对比，采用自我评价量化

表测评学生身心健康状况。 

1.2.3  数学分析统计法 
利用统计软件进行数据归纳与处理。 
1.2.4  实验法 
从大学协会的 2019-2020 的学生人群中，随机抽样 98 人，消除

人体和精神面不正常的地方，无法进行测试实验的学员，最终决定

了有效人数 80 人，男生 42 人，女生 38 人，以此成为试验对象。 

2  进行训练直接影响着大学生的外在形象 

跆拳道现有的主要训练方式主要是对腿的训练。虽然近几年

来，拳的运用频率以及技能的提升都取得了较大的提升，不过和腿
相比，它仍然还有较大的距离。由研究结果可发现，在锻炼之前，

进行测量对象的大腿围度计量，但在经过十六周锻炼后，其围度就
会出现较大的变化，而小腿围度去除其他不必要因素，其围度变化
微乎其微。研究结果发现，在练习前后，其围度也和在练习前相比

不大。形成这个现状的因素很大一部分的原因是由于在技能的运用
中过度依赖于小腿的用力，所以忽视了大腿推动对小腿发力的效

果。所以，随着训练的加强，小腿虽然在动作之中有所运用，但是
其在动作中效果不明显。在今后的练习中，教练员仍要引导运动员
对双腿的推动力，以使其技能动作更加杀伤。 

大学中对于体脂百分数的定义是：脂肪在整个体重当中的比
例。当身体体脂百分数增大时，对跆拳道运动的顺利进行有着影响。

大多数时间，体脂百分数相对小的运动员具有良好的敏感性。在进
行试验时，能够发现用 20 周进行训练，常规大学生体脂百分数呈

现出明显的变化，而在训练前，体脂百分数 18.7 的降低至 15.1 左
右，说明跆拳道训练在降低常规大学生体脂率方面确实起到了很大
的作用，同时在一定程度上也能提高协调性能。 

3  进行训练直接影响身体素质的提升 

在当今体育界，身体素质的外在形式的体能，从狭义的概念上
讲，是指人体在进行运动中所体现的强大的力量、极快的速度等体

质，而任何一种体育运动对人体的改变都是通过体能所体现的，所
以，跆拳道的运动员需要速度很快，耐力长久，动作轻巧，注意集

中。这就需要运动员进行长期系统的训练，而长期系统的训练势必
会促进肌肉的增强。李玉刚认为，横踢是跆拳道的重要力量，它直
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接关系到下肢肌肉在身体处横向踢的下肢各肌肉结合，从而使下肢
肌肉的最大化。室外运动不仅要迅速的反应，要更好的抗力能力，

更是一种无氧运动和有氧运动相互结合、相互交替的移动。长期的
跆拳道训练能降低大学生平时的心率，有效提升心脏的搏动能力，

提高心脏收缩时提供的血量，提高人体在移动时对氧气吸入量，提
高人体的负载。 

4  跆拳道对心理素质影响 

跆拳道具有优良的传统文化特征，并包含着一些优良的精神，
其中以自觉的意识为基础，后来逐步转变成为信仰，从最基本的防
卫动作变换成为进攻需求。跆拳道是一种从运动发展升华到一种信

仰的运动，也是训练者高尚的追求，不仅是强烈的爱国精神的表现，
更能从中体会出为正义奉献的大无畏精神。因此，在中国大学生群

体中进行跆拳道的训练，既可以提升大学身体和心理素质，学生又
能减少因各种原因产生的压力等负面情绪，改善大学生自身的精神
面貌。姜晓云对高校女大学生训练跆拳道前后的心理素质进行了比

较，发现跆拳道训练能显著改善女大学生的心理亚健康状况，并能
促进心血管的作用，保护学生的身心健康。加强体质训练，对预防

抑郁症、焦虑症、恐惧症等精神疾病的发生起到关键性作用，进而
有效地控制神经病的发生率，改善人际关系，心理素质得以提高，

使大学生的身心都得到发展。另外，在跆拳道理论中，通过学习与
精神文化的熏陶，使学生的社会责任感和社会英雄主义意识得到改
善，提高个体的质量与协作。范海标在跆拳道选择项目上进行了跆

拳道培训和教学试验。研究发现，跆拳道的训练能够有效地改善学
生的人们沟通能力，改变心理上的消极，增加安全感和自信心，消

除学生的羞怯和自卑感。学习的跆拳道不仅能让大学生变得勇敢、
自信，还能让他们的人生充满了生命的色彩。这是心理和身体的全
面改善。 

5  结果分析 

5.1  进行训练会影响身形的改变 
本实验选取了皮肤褶厚度、体重、身高等。统计结果显示，身

高、体重指数在试验前后有显著的变化。在训练过程中，由于高抬
腿、正踢、侧踢等原因，使大腿的肌肉得到锻炼，脂肪被分解，使

大腿部皮肤脂肪的厚度下降。每一次跆拳道训练之前，都会进行综
合训练。因此，在训练的早期，男生和女生的肱三头肌部位也会发
生变化，男女的腹部也会发生变化，当青春期之后，大学生正处在

青春期，身体基本发展成熟，身高基本停止生长。三月的训练后，
体重并没有发生明显的变化，这与训练强度有关。随着幼童身体发

展到后期，身高增长是一种正常的生理变化。通过对体脂百分数、
皮肤厚度的统计，得出了体脂百分数的观察，男生体脂含量明显降

低，女生的变化并非太明显。这可能与肚子脂肪的分解问题比较困
难，训练强度低，针对性差等有关。人的脂肪含量本身有一定的规
律性，人体的脂肪三分之二都是皮下脂肪，其余都会去内器官。当

年龄增长时，皮下脂肪开始向内器官和腹部迁移，从而使肥胖随年
龄的增大而增大。肥胖不但会减少身体状况和灵活性，而且还会对

人体的健康产生一定的影响。 

5.2  进行训练直接影响到心肺功能指标的改变 
5.2.1  跆拳道的训练直接影响着大学生肺活量 
在现有的体育界对于肺活量的定义是指：在最大吸入量后可以

呼出的空气量。所以，只有在适度的运动负荷下，进行持续系统的

训练，才能使对于肺活量的训练水流到渠，达到加速健康、增强循
环、呼吸等的目的。一旦运动结束后，肺很快就再变为一个相对安
静的方式。这时，肌肉和神经松弛，身体回到正常的呼吸上。跆拳

道的训练让身体的肌肉参与到了动作和呼吸中，以增强身体的精神
肺作用。在跆拳道进行训练之前，大学生进行了肺化训练，主要体

现在正常训练后有显著的改善，超过国内年轻人的平均肺。所以研
究说明，进行跆拳道训练对肺活量的提升有所帮助，可以对肺功能

的系统提升做出贡献。 
5.2.2  进行训练对大学生基础心率、血压、台阶实验指数的改变 
在当今体育界对于心跳的定义为：每分钟心跳的次数称为心

率。收缩压力是高压，而舒张压力是低压。在男女大学生跆拳道中，
训练前后心率、收缩压、舒张压等没有明显的变化。这与训练时间

有很大关系。另外，由于心率和血压的估算无法通过短时间内进行
跆拳道的训练而发生变化。在移动时，由于运动载荷的增大以及训
练的持续，人们的心跳率加快，最大限度地达到 200/分钟。身体逐

步地适应高心率的刺激，增强其耐受性，可以维持其长期处于高心
率的运动状态，从而使其心肌收缩能力发生变化，从而增强其运动

能力。哈弗台阶试验采用定量动态载荷法，对人体的心血管特征进
行了测试，放弃了传统的台阶试验中存在的不合理的性能。心血管

能力的自身强壮表现是：它应该在移动时所承受的上限和心率很
高，并且在运动结束后，心跳的恢复也更快，每次在百分比中降低
了。20 周的训练后，男女的身体素质都显著提升，比如在运动的能

力和肺活量测试上有明显的提高。跆拳道的运动是有氧和无氧运
动，在有氧状态下，心脏负荷减小，心脏收缩幅度减小，在进行攻

击时是无氧，心脏急剧收缩，血管压力急剧升高，而心脏的强大的
收缩对心血管的平滑肌起到了一定的调控作用。在训练中，每一次
运动和静态的快速转换都会引起心脏的强力收缩，而在血管中沉积

地收缩和扩大时，血管壁弹性和韧性也会增强，血管顺应性也会增
强，血管壁上的废物效果也会被清除。心脏回血的阻力下降，增加

心脏与周边的血管，增加心肌耗氧，增加心肌收缩。总之，跆拳道
训练对男女大学生的心肺能力的提升有着积极的作用。 

6  结语 

跆拳道的训练对于普通大学生的体育水平有其正面的作用。从
人体的外部类型来看，跆拳道能更好地改善训练者的克托莱指数、
小腿围度、体脂比率，说明跆拳道能促进学生的人体健康发展。在

日常练习方面，教练要更科学、更合理地进行运动练习，发展学生
总体身体素质，提高学生专项身体素质，为跆拳道选手参加国际跆

拳道大赛打下夯实的基础，为跆拳道选手提供支柱力量。 
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