
基于体质测试的高校跆拳道
教学对策研究

跆拳道是现代奥运会的正式比赛项目之一，是一种主要使用手和脚进行的格斗对抗运动。跆拳道以“始于礼，

终于礼”的武道精神为基础。迄今为止，已经有上千年历史。本研究旨在深入探讨高校跆拳道教学中基于体质

测试的有效对策，通过分析跆拳道的历史和教育原则，揭示体质测试与教育体育的关系，同时通过详细分析高

校跆拳道教学现状，揭示其目前面临的问题和挑战，包括教材质量、课程评价、调查体质测试在教学中的应用

情况等，并提出了一系列对策以优化高校跆拳道教学，包括建立关联性、提升认知、更新教材和完善课程评价。

希望通过这些对策提高教学质量，改善学生体质，更好地满足体育教育的需求。
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近年来，体育教育领域的发展取得了显著成就，体育

教育越来越强调个体的全面发展和健康素质的培养。高校

跆拳道教学作为其中的一部分，旨在通过教授技巧和培养

身体素质来塑造学生。

1 相关概念及理论解释

1.1 体质测试的概念

体质测试是一种通过科学手段来评估个体身体健康状

况和运动素质的方法，旨在客观地测量和记录个体的生理

特征、身体构成、功能能力和运动能力等关键指标，以便

更全面地了解个体的身体状况。

1.2 跆拳道教学的基本原理

跆拳道教学的基本原理包括培养武道精神和技术、技

能训练、提高身体素质以及培养实战能力。

1.3 教育体育与体质测试的关联性

教育体育与体质测试之间存在着紧密关联，这一关联

贯穿于体育教育的各个层面。教育体育的目标之一是培养

学生的综合素质，包括提高身体健康水平和运动能力。

2 基于体质测试的高校跆拳道教学现状

2.1 研究对象与研究方法

2.1.1 研究对象

本研究选取南京晓庄学院的 300 名学生与 20 名老师作

为此研究的研究对象。

2.1.2 研究方法

本研究采用综合调查法与访谈法两种研究方法，首先

收集高校跆拳道教育机构学生参与体育课程的动力、体质

测试情况、教材使用情况以及课程评价标准，之后面对面

访谈跆拳道学生、教师、课程设计师以及体育教育管理者，

探讨体质测试实际应用情况、教材使用情况、认知与态度

以及课程评价实践等问题。通过访谈，可以获得更详细的

信息，以帮助解释调查结果。

2.2 高校跆拳道教学基本情况分析

2.2.1 跆拳道课程设置情况

跆拳道基本技巧课程占 14 学时，着重培养学生的基本

动作和姿势，包括踢腿、拳法、防御技巧等，通过反复练

习使学生掌握这些基本技巧。跆拳道历史与理念课程占 4

学时，介绍跆拳道的历史背景、核心理念和哲学思想，帮

助学生更深入地理解这项体育运动的文化底蕴。而跆拳道

规则和比赛技能课程占 8 学时，旨在让学生详细学习跆拳

道比赛的规则以及在比赛所需的技巧和战略，包括比赛的

计分系统、比赛策略和比赛的动作技巧。随后，体能与协

调性培养课程占 8 学时，侧重于体能训练，包括耐力、力

量和灵活性的提升，同时强化协调性。最后，战略性思维

与模拟比赛课程占用 2 学时，通过模拟比赛和战略思维的
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训练，学生有机会将理论知识付诸实践，改善他们在比赛

中的表现。

2.2.2 教学方法和内容概况

南京晓庄学院跆拳道教学主要采用传统的教学方法，

包括课堂教学和示范练习。这种教学方法侧重于技巧练习，

着重让学生掌握基本动作和姿势。然而，这种教学方法的

缺陷在于方式相对单一，缺乏创新和多样性。虽然传统方

法有助于技术的传授，但可能限制学生在实际技能方面的

深入学习。

2.2.3 教材质量与使用情况

表 1 教材质量情况

教材名称
教材内容
更新度

教材综合
质量评分

《跆拳道运动教程》 2/5 65/100

《高校跆拳道品势教程》 3/5 70/100

《高校跆拳道竞技教程》 4/5 75/100

从上述对教材质量情况的评估可以看出，教材在内容

更新度和综合质量方面存在一些差异，《跆拳道运动教程》

的内容更新度较低，综合质量评分也相对较低，需要进一

步地更新和改进以适应现代跆拳道的发展需求。

表 2 教材使用情况

教材名称 学生使用率
《跆拳道运动教程》 45%

《高校跆拳道品势教程》 30%
《高校跆拳道竞技教程》 25%

从表 2 可以看出，《跆拳道运动教程》具有较高的使

用率，达到了45%。这是因为该教材是基础课程的主要教材，

学生需要从中获取跆拳道的基本知识和技巧。然而，其教

材内容的更新度较低，这会影响学生对现代跆拳道知识的

获取和学习效果。《高校跆拳道品势教程》的学生使用率

为 30%，使用率适中。这本教材主要面向高级学生及对跆拳

道有深入了解的学生，尽管内容更新度较高，但教材质量

评分仍有提升的空间。与此相反，《高校跆拳道竞技教程》

的学生使用率为 25%，尽管教材内容更新度较高，但使用率

相对较低，可能是因为学生对这本教材的了解不足或教材

未被充分推广。

2.2.4 学生评价与反馈情况

根据数据分析，约 70% 的学生对所使用的跆拳道教材

质量表示不满意，普遍认为教材在内容和质量方面存在问

题。这需要高校重视，以确保提供高质量的教材资源。例如，

学生 A 提到：“对于跆拳道的教材，我觉得有些内容相对

陈旧，没有反映出现代跆拳道的最新发展。我希望能够学

习到更多现代技术和战略，以适应比赛中的需求。”此外，

65% 的学生渴望获得更多实践机会，他们认为课堂内外的实

际练习和模拟比赛对于技能提升至关重要。学生B表示：“我

认为实践非常重要。在课堂上，我们有时候缺乏足够的机

会进行实际练习和模拟比赛，这使得我们的技能提高进展

较慢。我希望能够有更多的实践机会，以更好地掌握技巧。”

表 3 学生评价情况

评价项目 比例

对教材质量不满意 70%

渴望更多实践机会 65%

希望获得个性化教学 60%

认可教师的角色 75%

2.3 体质测试在高校跆拳道教学中的应用情况

2.3.1 体质测试在高校跆拳道教学中的基本类型选择情况

从表 4可知，南京晓庄学院的跆拳道教学普遍采用测量

体重和身高的方法，覆盖所有学生。有氧耐力测试得到了广

泛的应用，占据 80%，可以帮助了解学生基本的身体指标和

心肺健康情况。柔韧性测试和力量测试占比 60% 和 70%，有

助于评估学生的身体灵活性和力量水平。敏捷性测试的应用

率相对较低，只有 50% 的比例，这意味着在南京晓庄学院的

跆拳道教学尚未充分重视敏捷性测试。

表 4 体质测试的基本类型选择情况

体质测试类型 比例

体重和身高测量 100%

有氧耐力测试 80%

柔韧性测试 60%

力量测试 70%

敏捷性测试 50%

3 基于体质测试的高校跆拳道教学现存问题

3.1 体质测试在课程中缺乏有针对性的安排

跆拳道作为高技术性的运动，要求学生掌握特定的技

能和战略。目前的体质测试项目未能全面覆盖这些要求，

导致测试结果对学生课程表现的影响有限。而且体质测试

通常以班级为单位进行，忽视了学生的个体差异，缺乏个

性化训练计划和建议，导致学生未能获得有针对性的指导。
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3.2 教师与学生对体质测试的认知不足

在高校跆拳道教学中，部分教师未深入了解体质测试

的目的和意义，将其视为例行公事，而非教学的重要组成

部分，这导致他们对体质测试的应用不够有针对性，无法

最大程度发挥其指导作用。学生对体质测试的认知有限，

大多数学生未能充分理解进行体质测试以及测试结果对他

们跆拳道学习的影响，这会导致学生积极性不高，以及对

测试结果和潜在的改进机会未被充分利用。

4 基于体质测试的高校跆拳道教学现存问题的

优化对策

4.1 建立体质测试与课程内容的有效关联

教师应明确体质测试的目的，测试学生的体能水平和

健康状况，以便为跆拳道课程的个性化安排提供依据。教

师应向学生解释体质测试与跆拳道教学的关联，帮助他们

理解测试的重要性，将技术训练和理论教学有机结合。可

以安排专门的体能训练和测试环节，并将测试结果用于课

程内容的调整和个性化指导。此外，基于体质测试结果，

教师可以制定个性化的训练计划，为不同体能水平的学生

提供不同难度和强度的训练，有助于促进学生全面发展。

4.2 提升教师与学生的体质测试的认知

学校可以定期组织体质测试的培训和教育活动，提高

教师和学生的体质测试认知水平。培训内容包括体质测试

的意义、方法、数据解读及与课程的关联等内容，同时建

立定期沟通机制，确保教师和学生及时获取体质测试相关

信息。这些可以通过在线平台、邮件通知、宣传海报等方

式实现，以提高信息的传递接收效率。教师应与学生定期

互动，了解他们的困惑，并为其提供针对性的解答和建议。

5 结语

高校跆拳道教学在体质测试的框架下展现了积极的发

展趋势，同时也面临挑战。通过深入的体质测试、教材更

新、提升教师与学生的认知水平以及建立全面的课程评价，

可以进一步完善高校跆拳道教学，为学生提供更为丰富的

教育体验，助力学生在体育和综合素质方面取得进步。
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