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一、前言 1

青少年作为祖国未来的接班人，其身体素质情况

受到了社会大众的广泛关注，而国家教育部门也针对当

前青少年的体质健康状况，出台了多项政策，其初衷都

是为了鼓励青少年参与体育运动，并达到强身健体的目

的，而这也得到了全国各地大中小校园的广泛支持，青

少年参与体育运动的积极性也有所提升。而作为一个新

兴的体育运动项目，跆拳道运动在传入我国之后，就以

其竞技性、观赏性受到了青少年的广泛喜爱，青少年除
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了可以通过跆拳道馆参与相关活动以外，部分学校也开

始在校园内开展跆拳道训练活动，参与跆拳道训练对于

青少年而言，也是改善体质，增强抵抗力的一种方式，

而为了更好的验证跆拳道训练对青少年身体素质的影

响，本文主要通过实验的方式，对参与跆拳道训练的青

少年的身体素质进行实验前后对比，并找出其存在的差

异性，继而得出相关结论，为跆拳道运动的开展提供有

力的参考，同时对于青少年的身心发展也有很大的促进

作用。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

本文主要探究的是跆拳道训练对青少年身体素质的
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的关键时期，参与必要的体育运动，能够很好的提升其身体素质，而在众多的体育运动当中，跆拳道的参与人群众

多，并且对参与者的身体素质也有着极高的改善作用。为了了解跆拳道训练对人们身体素质的影响，本文主要通过

实验的方式，探究跆拳道训练对青少年身体素质的影响，主要从青少年的身高、体重、力量、速度、柔韧、灵敏等

方面进行对比分析，从而得出相关结论，以此来验证跆拳道训练对青少年身体素质的正面影响。并提高社会大众对

跆拳道训练的重视度，无论是对青少年身心发展还是跆拳道训练的开展都有很大的促进作用。
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影响，并以兴龙跆拳道教育中心的 200 名新学员作为研

究对象。

（二）研究方法

本文采用文献资料法、实验法、数理统计法，一是

文献资料法，查阅纸质资料，并在中国知网等学术网站

上查找与跆拳道训练对青少年身体素质影响相关论文及

文献资料，为研究提供理论依据和研究思路。二是实验

法，随机抽取年龄在 12 岁之间的跆拳道青少年初学者

作为实验对象，并按照本文的实验目的，对青少年进行

为期 12 周的跆拳道训练，在实验开始之前和开始之后

对青少年的身体形态和身体素质指标进行测试，并对比

其实验前后的身体素质指标，从而验证跆拳道训练是否

会对青少年的身体素质产生积极的影响。三是数理统计

法，对回收的有效实验数据运用 Excel2019 进行分类统

计处理，并将青少年实验前后的相关数据进行对比和 P

值检验。

（三）实验设计

1、实验对象

本次实验主要将研究对象为兴龙跆拳道教育中心的

200 名新生学员（其中男学员 140 名，女学员 60 名），在

实验开始之前，所选的青少年并没有接触任何形式的跆

拳道。

2、实验目的

通过对跆拳道初学者进行 12 周的跆拳道的学习，并

对其自身身体形态以及身体素质指标的变化情况进行记

录，对实验前后的相关数据进行对比分析，以此来验证

跆拳道训练是否会对青少年的身体素质产生正面的影响，

并为跆拳道运动的发展提供有力的科学依据。

3、实验方案

青少年在实验周期内的训练中，根据青少年的身体

和心理发展的特点，学习跆拳道腿法（前踢、横踢、高

位横踢等）和跆拳道的品势《太极一章》，实验前后对

200 名青少年进行两次身体素质测试，包括青少年的身

高、体重、力量、速度、柔韧、灵敏等，所有青少年实

验前后测试的项目一样，间隔周期为 12 周。记录他们在

这 12 周中身体素质的变化情况。最后进行 200 名青少年

的各项素质指标测试成绩对比分析。

4、实验测试指标及使用器材

本次针对 200 名青少年进行身体素质测试的指标是

身高、体重、力量、速度、柔韧、灵敏。使用器材有米

尺、体重秤、计数器、瑜伽垫、米尺、秒表、坐位体前

屈测试仪器。在记录表上，将 200 名青少年在实验前后

个人身体素质情况进行记录，将其作为本文分析所需的

数据依据。

5、实验控制

200 名青少年在实验期间，除了按照实验要求进行

体育锻炼以外，其他时间均不可参与任何形式的体育锻

炼。并且在实验开始之前，需要对 200 名青少年的身体

形态以及身体素质进行测试，并对相关数据进行记录，

以此来确保能够进行实验前后的对比。

三、研究结果与分析

（一）实验前青少年身体基本情况分析

本次实验开始之前，需要对青少年的身体基本情况

进行记录，主要针对青少年的身体形态，如身高、体重；

身体素质，如力量、速度、柔韧、灵敏等情况，青少年

实验前的身体形态和身体素质指标进行测试。

测试结果显示，实验开始之前，实验对象中的男生

的身高指标均值为 157.1 厘米，而实验对象中的女生的身

高均值为 158.3 厘米；而在体重指标中，实验对象中男生

的体重均值为 39.58 千克，实验对象中女生的体重均值为

35.94 千克。此外，实验前和实验后实验对象的身高和体

重平均值也符合《国家青少年体质健康标准》中同龄中

的平均值，能够确保本次实验的科学性。

测试结果显示，实验开始之前，实验对象中男生中

仰卧起坐的个数均值为 31.8 个；50 米跑的时间均值为

9.46 秒；坐位体前屈的均值为 9.48；50 米 ×8 折返跑的

时间均值为 104.4 秒。而实验对象中女生的仰卧起坐均值

为 27.2 个；50 米跑均值为 10.06 秒；坐位体前屈均值为

12.48；50 米 ×8 折返跑的时间均值为 113 秒，而根据最

新的《国家青少年体质健康标准》对青少年体质健康标

准的相关要求，可以发现，实验对象中青少年的身体素

质指标均在及格范围内，而这也说明青少年的身体健康

状况良好，符合本实验的基本要求，这也为本次实验的

科学性奠定了基础。

（二）实验后青少年身体形态情况分析

在进行了为期三个月的实验周期之后，对参与跆拳

道训练的 200 名实验对象的身体形态变化情况进行对比，

并得出相关结论。

1、身高情况分析

实验后，实验对象中男女生的身高变化及其对比情

况实验结果得出，实验后，实验对象的身高都有了一定

的变化，说明跆拳道训练对于青少年的身高增长均有一

定的效果，而通过实验数据分析，实验前和实验后男生

的身高均值从 157.1 厘米上涨至 157.5 厘米，在原基础上
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有了小幅度的增长，跆拳道训练对于其身高增长是存在

一定的促进作用的。

2、体重情况分析

实验后，实验对象中男女生的体重变化及其对比情

况如下，实验之后，实验对象中男女生的体重也发生了

一定程度的变化，实验对象中男生的体重均值从 39.58

千克上升至 39.7 千克，实验对象中女生的体重均值则从

35.94 千克上涨至 36.2 千克，说明跆拳道训练对于提升青

少年的体重还是有一定的优势的。

3、实验后青少年身体素质情况分析

（1）跆拳道训练对青少年力量的影响分析

根据《国家青少年体质健康标准》的相关规定，在

对青少年进行力量素质指标测试时，主要通过青少年一

分钟内仰卧起坐的个数来裁定，实验前和实验后男女生

仰卧起坐个数变化及对比情况如下，实验对象中成员在

仰卧起坐的个数上均有了不同程度的提升。实验前的男

生在实验之后，其仰卧起坐的个数从实验前的 31.8 个，

上涨至实验后的 45.2 个，说明实验对象中男生在实验之

后发生了显著性的变化。而实验前的女生的仰卧起坐个

数则从 27.2 个变为 39.6 个，说明实验对象中女生在实验

之后仰卧起坐个数也发生了显著的变化。由此可以说明，

跆拳道训练对于提高青少年的力量素质是有着显著的效

果的。而这也是由于跆拳道训练对于参与者的核心力量

有着较高的要求，无论是跆拳道训练中的腿法还是其他

技术动作，都需要具有力量感，而在训练过程中，会潜

移默化的提升参与者的力量素质。

（2）跆拳道训练对青少年速度的影响分析

速度素质是最基本的身体素质指标，在测试该项指

标时，最常用的方法为 50 米跑，既测试了参与者的反应

速度，同时也测试了其移动速度，本次实验中青少年中

50 米跑的成绩情况如下，实验结束之后，实验对象中青

少年的 50 米跑的成绩均有了一定程度的提升，其中实验

前男生的 50 米跑的成绩由原本的 9.46 秒提升至 8.36 秒，

实验前和实验后男生的 50 米跑的成绩在实验之后发生了

显著性的差异。而实验前的女生的 50 米跑的成绩由 10.06

秒提升至 8.7 秒。由此可以看出，跆拳道训练对于青少年

的速度素质也有十分显著的影响。而这也是由于跆拳道

中的很多技术动作时能够很好的提升青少年的各种速度

素质的。

（3）跆拳道训练对青少年柔韧的影响分析

青少年时期是柔韧性发展的关键时期，而在此期间，

开展柔韧性练习，是能够取得十分良好的效果的，在测

试青少年柔韧素质时，主要选择坐位体前屈的相关数据

来进行，实验结果显示，实验后，实验对象中青少年的

坐位体前屈成绩也发生了一定程度的变化，其中，实验

前男生的坐位体前屈指标从 9.48 上升至 13.7，而实验前

女生的成绩则从 12.48 上升至 17.3，说明跆拳道训练和普

通的体育训练都能够提高青少年的柔韧素质，即跆拳道

训练对青少年的柔韧素质产生了显著性的影响。而之所

以能够产生如此明显的效果，主要是由于跆拳道的动作

幅度较大，有很高的伸展性，对于正处于柔韧性发展环

境阶段的青少年而言，能够最大限度的提高肌肉的弹性。

（4）跆拳道训练对青少年灵敏的影响分析

研究表明，灵敏素质初步发展的阶段主要是 10-12

岁，正是处于青少年时期，在此阶段设置发展灵敏素质

的练习内容有助于提高青少年的灵敏素质，而根据《国

家青少年体质健康标准》，在对青少年进行灵敏素质测试

时，一般选择 50 米 ×8 折返跑的方式来进行测试，相关

情况如下，实验后，实验对象中青少年的 50 米 ×8 折返

跑的成绩都有了一定的提升，其中实验前的男生的成绩

从 104.4 秒，提升至 95.4 秒。而实验前的女生的成绩则从

113 秒，提升至 101.4 秒，青少年在实验前和实验后的成

绩发生了显著性的变化，而这也就说明跆拳道训练能够

有效的提升青少年的灵敏素质。

四、结论与建议

（一）结论

1、在开展实验之前，对实验对象中青少年的身体形

态以及身体素质情况进行了测试，并保证青少年之间不

存在较大的不同和差异。

2、在开展 12 周的实验之后，通过对比实验前后的

身体形态指标，可以发现，实验对象中男女生的身高、

体重均有了不同程度的提升，但是与实验前相比，实验

后的身高和体重均未发生显著性的差异，说明，跆拳道

训练对于青少年的身高和体重都有一定的促进效果，但

是所产生的效果均不明显。

3、在结束 12 周的实验之后，实验对象中身体素质

指标，如力量素质、速度素质、柔韧素质和灵敏素质均

有了不同程度的提升，并且在通过 P 值检验过程中可以

发现，实验后青少年的各项素质均发生了显著性的变化，

说明跆拳道训练对于提升青少年的身体素质有着十分明

显的效果。

4、通过本次实验对比可以发现，跆拳道训练能够有

效的提升青少年的力量素质、速度素质、柔韧素质和灵

敏素质，但是对于青少年的身高、体重产生的效果不是
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十分明显，而这也是由于本次实验时间较短，不能很好

的验证跆拳道训练对青少年身高、体重的影响。

（二）建议

1、将跆拳道训练引入校园的体育教学当中。青少年

时期是提升身体素质的关键时期，而为了提高青少年参

与体育运动的积极性，应当丰富体育活动，而跆拳道训

练不仅能够提高青少年的身体素质，同时也能够提高青

少年参与体育运动的兴趣，因此各个学校以及教育部门

应当加强对校园体育教育的改革力度，引进跆拳道训练，

进一步的加强青少年参与跆拳道训练的力度，帮助青少

年养成良好的体育习惯，建立终身体育意识，以此来更

好的提升自身的体质健康状况。

2、加强体育教师的专业能力。跆拳道训练的引入，

是需要专业的教师对青少年进行引导的，因此，各级学

校在开展跆拳道训练教学的同时，还应当加强对专业跆

拳道体育教师的培养力度，对于现有的体育教师，可以

通过交流、培训、研讨的方式来提升其自身的知识水平，

提高跆拳道训练的教学能力，以此来帮助青少年建立起

正确的人文主义精神，并在日常的跆拳道训练当中，更

加完美的完成相关动作，促进青少年身心全面发展。

3、提高资金投入力度，完善跆拳道场地设施建设。

为了提高青少年参与跆拳道训练的安全性，各级学校在

开展跆拳道训练教学时，应当划拨充足的资金，建立设

施完善的跆拳道场馆，配置专业的器材设施，提升青少

年参与跆拳道训练的体验，在平时的跆拳道训练中，不

仅要青少年完成相关技术动作的学习，同时也要学习跆

拳道自身所具有的一些人文素养，从而有效的促进青少

年健康成长。

4、跆拳道训练与传统体育教学相结合。通过实验不

难发现，跆拳道训练对于提高青少年的身体素质是有着

十分显著的效果的，但是不可否认的是，传统的体育训

练同样对青少年的身体素质有着提升效果，因此，在日

常的体育训练过程中，体育教师应当注重跆拳道训练和

传统体育活动相结合，帮助青少年找到最为适合自己的

运动方式，并以此来提高自身的身体素质，为祖国未来

的发展贡献自己的一份力。
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