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摘　要：采用文献资料法和逻辑分析法，以中国跆拳道队已经获得东京奥运会参赛资格的５名重点运动

员为研究对象，分别对其东京奥运会的夺金形势进行全面和具体分析。研究认为，中国跆拳道队重点运

动员在东京奥运会上尚没有夺金的绝对优势，但存在夺金突破口。针对当前重点运动员存在的短板，提

出备战策略：创新管理体制，完善训练模式；对标 “六个东京”，实施精准突破；依托科技支撑，提高

备战质量；立足运动员自身，提升竞技能力。旨在为我国跆拳道项目在东京奥运会实现突破提供参考。
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　　自２０００年跆拳道被列为奥运会正式比赛项

目以来，中国跆拳道队在５届奥运会中共夺得７

枚金牌、１枚银牌和２枚铜牌，成功将跆拳道打

造成奥运优势项目。截至目前，中国跆拳道队共

有５名运动员获得东京奥运参赛资格，实现了参

赛运动员最多和女子全额参赛的历史性突破，如

何在东京奥运会实现夺金目标成为当前的核心任

务。为此，笔者对中国跆拳道队重点运动员的夺

金形势进行全面和具体分析，针对当前备战工作

所面临的主要问题提出有针对性的策略。

１　重点运动员夺金形势分析

从世界跆拳道竞争格局来看，各国各级别运

动员竞争日趋激烈，项目发展呈现多极化特点。

通过对５届奥运会跆拳道比赛奖牌榜前十国家和

地区进行统计 （表１）发现：韩国仍处于世界领

先水平，中国逐渐步入世界前列，美国、墨西哥、

中国台北迅速崛起，英国、伊朗、西班牙也崭露

头角。另外，随着跆拳道项目的改革与发展，尤

其是新规则对运动员技战术运用提出了更高要求，

高水平运动员的技战术差距日渐缩小，这对中国

跆拳道队夺金来说，既是机遇，也是挑战。

表１　５届奥运会跆拳道比赛

奖牌榜排名前十的国家和地区 枚

排名 国家或地区 金牌 银牌 铜牌 总数

１ 韩国 １２ ２ ５ １９

２ 中国 ７ １ ２ １０

３ 美国 ２ ２ ５ ９

４ 墨西哥 ２ ２ ３ ７

５ 中国台北 ２ １ ５ ８

６ 英国 ２ １ ３ ６

６ 伊朗 ２ １ ３ ６

８ 西班牙 １ ４ １ ６

９ 土耳其 １ ３ ３ ７

１０ 希腊 １ ３ ０ ４

　　注：数据来源于世界跆拳道联盟官网，下同
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东京奥运会跆拳道比赛将产生８枚金牌，其

中男子４枚、女子４枚。根据世跆联奥运会参赛

资格规定［１］，目前已有４８名运动员通过积分排

名获得参赛资格。中国跆拳道队首次形成 “１＋

４”的奥运参赛局面，也为跆拳道项目夺金增添

了更多希望。在奥运备战的紧要关头，有必要对

５位重点运动员的夺金形势进行具体分析，提高

备战工作的针对性和有效性，为跆拳道队夺金提

供更有力的保障。

１．１　赵帅夺金形势分析

赵帅是中国跆拳道队男子－６８ｋｇ运动员，

２０１６年在里约奥运会上取得了我国男子跆拳道

的第１枚奥运金牌
［２］。目前，赵帅以奥运积分排

名第三和世界跆拳道大满贯积分排名第一的 “双

资格”获得奥运参赛资格。笔者通过世界跆拳道

联盟官网［３］对赵帅和主要对手的情况进行收集整

理，见表２。

表２　赵帅和主要对手情况一览表

姓名 国家 年龄 身高／ｃｍ 奥运积分排名 实战姿势 技术运用特征

赵帅与对手比赛

场数及胜负情况

胜 负 总计

赵帅 中国 ２４ １８８ ３ 右实战势 前腿技术、双飞踢、旋转技术 — — —

李大勋 韩国 ２７ １８３ １ 右实战势 击头率高、拳＋旋转技术 １ ３ ４

布莱德利 英国 ２１ １８５ ２ 左实战势 近身击头、前腿推踢＋后横踢 ２ ０ ２

保罗 西班牙 ２３ １９２ ４ 左实战势 推踢＋后横踢、下劈技术 ３ １ ４

贾瓦德 比利时 ２７ １７６ ５ 左实战势 拳、前腿推踢＋后横踢 １ ０ １

何塞尼 伊朗 ２１ １９０ ６ 左实战势 拳、近身击头＋前腿反踢技术 １ ２ ３

　　赵帅身高和年龄占据优势，擅长前腿横踢、

侧踢和双飞踢技术，比赛中倾向于右实战势。在

其主要对手中，韩国的李大勋技术较为全面，擅

长前腿技术和旋转腿法技术，拳法技术成功率较

高、腿法技术击头率高，比赛中倾向于右实战

势，近３年赵帅和他共比赛４场，１胜３负。英

国的布莱德利擅长前腿推踢＋后腿横踢技术和近

身击头技术，但防守能力较差，比赛中倾向左实

战势，近３年赵帅和他比赛２场，胜２场。西班

牙的保罗擅长推踢＋后横踢和下劈技术，具有身

高优势但体能较差，在比赛中多采用左实战势，

近３年赵帅和他比赛４场，３胜１负。比利时的

贾瓦德身材较矮，主要依靠拳和推踢技术得分，

比赛中多采用左实战势，近３年赵帅和他比赛１

场，胜１场。伊朗的何塞尼擅长近距离打法和前

腿反踢技术，腿法速度快，技术成功率高，比赛

中倾向于左实战势，近３年赵帅和他比赛３场，

１胜２负。综上来看，李大勋是赵帅夺金的最大

威胁，但是也不能忽视其他对手和比赛中可能出

现的 “黑马”。后期备战中，在自身技战术精细

化的同时，须认真研究对手、重点突破，提高备

战的有效性和针对性。

１．２　吴静钰夺金形势分析

吴静钰是中国跆拳道队女子－４９ｋｇ运动员，

在２００８年北京奥运会和２０１２年伦敦奥运会上获

得金牌，２０１６年里约奥运会上卫冕失败。在

２０１９年世界跆拳道大奖赛莫斯科站上获得东京

奥运会参赛资格，成为世界跆拳道历史上首位连

续４届获得奥运参赛资格的女运动员。

表３　吴静钰和主要对手情况一览表

姓名 国家 年龄 身高／ｃｍ 奥运积分排名 实战姿势 技术运用特征

吴静钰与对手比赛

场数及胜负情况

胜 负 总计

吴静钰 中国 ３２ １６８ ７ 右实战势 侧踢、下劈、击头技术 — — —

班妮巴 泰国 ２２ １７３ １ 右实战势 拳、前腿技术＋击头技术 ０ ３ ３

沈在盈 韩国 ２４ １６６ ２ 右实战势 拳、旋转技术＋下劈技术 １ ０ １

蒂亚娜 塞尔维亚 ２１ １７２ ３ 左实战势 前腿推踢＋后横踢、后旋踢技术 ０ ２ ２

路基耶 土耳其 ２８ １６８ ４ 右实战势 技术动作速度快、击头技术 １ ０ １

托米奇 克罗地亚 ２４ １７０ ６ 左实战势 拳、前腿技术＋击头技术 １ ０ １

６５
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　　吴静钰擅长下劈技术、侧踢技术和双飞踢技

术，比赛中倾向于右实战势。在其主要对手中，

泰国的班妮巴身高１７３ｃｍ，在竞争对手中占据

优势，擅长拳法技术、前腿技术和击头技术，多

采用进攻型打法，比赛中倾向右实战势，近３年

吴静钰和她共比赛３场，负３场，可谓是吴静钰

的最大威胁。韩国的沈在盈擅长拳法技术、下劈

技术和旋转腿法技术，比赛过程中多采用右实战

势，近３年吴静钰和她比赛１场，胜１场。塞尔

维亚的蒂亚娜擅长前腿推踢＋后腿横踢和后旋踢

技术，比赛中多采用左实战势，近３年吴静钰和

她比赛２场，负２场。土耳其的路基耶擅长里合

击头技术，腿法速度快、频次高，比赛中倾向于

右实战势，近３年吴静钰和她比赛１场，胜１

场。克罗地亚的托米奇擅长拳法技术、前腿技术

和击头技术，比赛中多采用左实战势，但步法单

一，移动较少，近３年吴静钰和她比赛１场，胜

１场。对于３２岁且产后复出的吴静钰来说，备

战中要克服年龄和奥运延期带来的一系列问题，

强化体能，做好伤病防控，科学训练恢复，是她

备战的首要任务。

１．３　周俐君夺金形势分析

周俐君是中国跆拳道队女子－５７ｋｇ运动员，

是中国跆拳道队的新生力量，２０１６年第一次参加

国际比赛，就在世界跆拳道青年赛加拿大站上获

得金牌。目前，周俐君以世界跆拳道大满贯积分排

名第一获得奥运参赛资格，也是中国跆拳道队唯一

一个通过大满贯积分获得参赛资格的女运动员。

表４　周俐君和主要对手情况一览表

姓名 国家 年龄 身高／ｃｍ 奥运积分排名 实战姿势 技术运用特征

周俐君与对手比赛

场数及胜负情况

胜 负 总计

周俐君 中国 ２０ １７６ ７ 右实战势 拳、前腿横踢＋侧踢技术 — — —

杰德琼斯 英国 ２６ １６７ １ 右实战势 击头技术、拳＋前腿高位技术 ２ １ ３

李雅琳 韩国 ２７ １７０ ２ 左实战势 拳、前腿横踢＋推踢、近身技术 ２ ２ ４

雅曼 土耳其 ２４ １８２ ３ 左实战势 前腿横踢、推踢＋近身击头技术 ０ １ １

塔蒂安娜 俄罗斯 ２２ １７５ ４ 右实战势 前腿推踢＋后横踢、下劈＋里合技术 １ ０ １

斯凯拉 加拿大 ２０ １７７ ６ 左实战势 前腿下劈、侧踢＋击头技术 ２ １ ３

　　周俐君比赛中擅长拳法技术和侧踢、前腿横

踢技术，多采用右实战势。其主要对手中，英国

的杰德琼斯擅长拳法技术和前腿侧踢技术，前腿

高位技术得分率高，比赛中倾向于右实战势，近

３年周俐君和她比赛３场，２胜１负。韩国的李

雅琳擅长拳法技术、近身技术，比赛中多采用左

实战势，近３年周俐君和她比赛４场，２胜２

负。土耳其的雅曼身高１８２ｃｍ，占据优势，擅

长前腿横踢、推踢和近身击头技术，比赛中多采

用左实战势，近３年周俐君和她比赛１场，负１

场。俄罗斯的塔蒂安娜擅长下劈技术和里合击头

技术，比赛中倾向于右实战势，近３年周俐君和

她比赛１场，胜１场。加拿大的斯凯拉擅长前腿

下劈、侧踢和击头技术，比赛中倾向左实战势，

多抓人犯规，近３年周俐君和她比赛３场，２胜

１负。东京奥运会是周俐君第一次参加奥运会，

心理压力可想而知，备战中必须加强心理训练，

提高心理调控能力。

１．４　张梦宇夺金形势分析

张梦宇是中国跆拳道队女子－６７ｋｇ运动员，

在２０１９年世界跆拳道锦标赛上取得金牌。目前，

张梦宇以奥运积分排名第五获得奥运参赛资格。

表５　张梦宇和主要对手情况一览表

姓名 国家 年龄 身高／ｃｍ 奥运积分排名 实战姿势 技术运用特征

张梦宇与对手比赛

场数及胜负情况

胜 负 总计

张梦宇 中国 ２１ １８０ ５ 右实战势 远距离打法、侧踢＋击头技术 — — —

露丝 科特迪瓦 ２５ １７６ １ 右实战势 扫射式进攻、拳＋击头技术 １ ２ ３

马蒂亚 克罗地亚 ２１ １８０ ２ 右实战势 击头技术、多右腿技术 ０ １ １

塔塔尔 土耳其 ２７ １８０ ３ 右实战势 前腿推踢＋后腿勾踢技术 ３ ２ ５

劳伦 英国 ２０ １７６ ４ 左实战势 拳、前腿推踢＋下劈、多压迫式进攻 １ ０ １

佩奇 美国 ２９ １７３ ６ 左实战势 拳、前腿推踢、后横踢＋近身击头技术 １ １ ２

７５
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　　同周俐君一样，张梦宇也是第一次参加奥运

会比赛，擅长远距离打法、侧踢技术和击头技

术，多采用右实战势。在她的主要对手中，科特

迪瓦的露丝擅长拳法技术和击头技术，腿法敏

捷，多扫射式进攻且防守能力强，比赛中倾向于

右实战势，近３年张梦宇和她比赛３场，１胜２

负。克罗地亚的马蒂亚擅长右腿技术、击头技

术，左腿能力相对较差，比赛中倾向于右实战

势，多使用防守技术，近３年张梦宇和她比赛１

场，负１场。土耳其的塔塔尔擅长前腿推踢和后

腿勾踢技术，比赛中倾向于右实战势，近３年张

梦宇和她比赛５场，３胜２负。英国的劳伦擅长

右手拳技术、前腿推踢和下劈技术，比赛中多

采用左实战势和压制性进攻，近３年张梦宇和

她比赛１场，胜１场。美国老将佩奇擅长拳法

技术和近身击头技术，比赛中倾向于左实战

势，防守能力较强，近３年张梦宇和她比赛２

场，１胜１负。张梦宇夺金形势严峻，须抓紧

时间、攻坚克难，做到精研对手、精细备战、

精确施策。

１．５　郑姝音夺金形势分析

郑姝音是中国跆拳道队女子＋６７ｋｇ运动

员，２０１６年 在 里 约 奥 运 会 上 获 得 金 牌。在

２０１９年世界跆拳道大奖赛千叶站获得金牌，最

终以奥运积分第二获得奥运参赛资格，她也是

中国跆拳道队第一个获得奥运参赛资格的运

动员。

表６　郑姝音和主要对手情况一览表

姓名 国家 年龄 身高／ｃｍ 奥运积分排名 实战姿势 技术运用特征

郑姝音与对手比赛

场数及胜负情况

胜 负 总计

郑姝音 中国 ２５ １８７ ２ 右实战势 远距离打法、下劈技术、击头技术 — — —

比安卡 英国 ２８ １８３ １ 右实战势 拳＋右腿技术 ４ ３ ７

李多滨 韩国 ２３ １７８ ３ 右实战势 前腿推踢、后横踢、进攻速度快 ０ ３ ３

米莉卡 塞尔维亚 ２８ １８０ ４ 右实战势 假动作技术、快速近身横踢技术 １ ３ ４

娜菲亚 土耳其 ２４ １８５ ５ 左实战势 前腿推踢＋近身击头技术 ２ ０ ２

亚莉珊德拉 波兰 ２３ １８５ ６ 左实战势 拳、前腿勾踢＋后横踢、击头技术 ０ ３ ３

　　郑姝音身高腿长，擅长远距离进攻、下劈技

术和击头技术，但也因身高原因存在平衡能力和

旋转技术相对较弱的问题。在她的主要对手中，

英国的比安卡擅长拳法技术和右腿技术，得分主

要依靠右腿，比赛中倾向于右实战势，多推人犯

规，近３年郑姝音和她在世界大赛中共比赛７

场，４胜３负。韩国的李多滨擅长前腿推踢＋后

腿横踢技术，进攻速度快、防守能力强，比赛中

多采用右实战势，近３年郑姝音和她比赛３场，

负３场。塞尔维亚的米莉卡多采用右实战势，擅

长快速近身横踢和假动作，近３年郑姝音和她比

赛４场，１胜３负。土耳其的娜菲亚擅长前腿推

踢和近身击头技术，比赛中倾向于左实战势，防

守能力较强，近３年郑姝音和她比赛２场，胜２

场。波兰的亚莉珊德拉擅长拳法技术和击头技

术，比赛中多采用左实战势，近３年郑姝音和她

比赛３场，负３场。郑姝音虽然是里约奥运会冠

军，但在东京奥运会周期并没有绝对优势。在

２０１９年跆拳道世锦赛中，郑姝音因裁判判罚问

题失去金牌，这也给当前备战提出警示：规则即

导向，必须进一步深刻认识规则和制胜规律等非

技术因素，打磨备战细节，确保万无一失。

２　重点运动员备战策略

本次奥运会，我国实现了 “１＋４”的参赛组

合，既有老将，也有新秀，他们都面临着卫冕或

突破的巨大压力。上文统计显示，近３年来我国

重点运动员和对手多次在世界大赛中交手，并没

有夺金的绝对优势。除竞争对手强大外，我国运

动员自身也存在短板，比如比赛中技术有效性不

高、战术应变能力不强、体能不足、心理素质

差、容易犯规等问题，以及长期训练比赛带来的

伤病疲劳等，都制约着运动员的东京奥运会夺

金，对此需要从多方面入手进行解决。

２．１　创新管理体制，完善训练模式

举国体制是我国跻身竞技体育强国的有力制

度保障［４］。东京奥运会备战必须充分发挥举国体

制的优势，并在此基础上完善和创新管理体制，

调动多方力量，保障重点运动员的夺金目标。中

国跆拳道队现实行 “大国家队”管理模式，保证
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运动员都可以获得同等的技术指导，促进运动员

之间的良性竞争。但随着东京奥运会的日益临

近，备战进入关键阶段，必须以夺金为目标，对

重点运动员实行责任到人、差异化备战的管理模

式。完善重点运动员训练模式，科学安排训练阶

段：第１阶段 （冬训阶段）强化技战术；第２阶

段 （竞赛准备阶段）巩固冬训成果；第３阶段

（竞赛前期阶段）对标主要竞争对手，开展针对

性训练；第４阶段 （竞赛后期阶段）重点模拟东

京奥运会，从实战出发。后期应组建重点运动

员备战小组，对重点运动员备战工作进行再动

员、再部署。明确东京奥运会的目标和任务，

正确认识夺金形势，针对备战的重点环节、重

点问题进行专门研究，对前期备战工作进行总

结评估和改进提升，确保备战的有效性和针

对性。

２．２　对标 “六个东京”，实施精准突破

面对激烈的竞争形势，必须提高备战的针对

性。认真贯彻国家体育总局对标 “六个东京”的

指导方针，即对标东京时间、东京场地、东京赛

制、东京对手、东京标准和东京保障，推进重点

运动员的备战工作［５］。按照重点运动员的正式比

赛时间提前规划，尽早熟悉比赛场地和交通环境

等情况；认真研读东京奥运会跆拳道的竞赛规

则，深入理解制胜规律和准确把握裁判判罚尺

度，充分利用规则抑制竞争对手。运动竞技是运

动员和对手双方的抗衡和博弈，提高运动员自身

竞技能力和参赛能力只是一方面，加强对竞争对

手的研究也是运动员获胜必不可少的内容［４］。因

此，重点运动员备战必须做到对标竞争对手，熟

悉主要对手的技战术风格、优势与不足，结合自

身实际，取长补短，优化自身技战术。建立主要

竞争对手的动态情报档案，总结与竞争对手的交

手情况，针对竞争对手的技术漏洞，制定相应的

技战术方案。同时，竞争对手也会研究我们，因

此重点运动员后期备战要加强自身技战术创新，

在比赛中做到出奇制胜。

２．３　依托科技支撑，提高备战质量

大量奥运成功事例已经证明，科学技术是运

动成绩和训练水平快速提升的强大引擎［６］。对于

重点运动员备战来说，可依托体育院校和科研机

构，构建多学科科研合作平台，打造集训练、科

研、医疗、康复和体能于一体的复合型保障团

队，对重点运动员训练和比赛中遇到的难点问题

进行深入研究、合力攻关，提供解决方案。不断

提高科学训练水平，教练员依据跆拳道运动项目

规律和运动员个性特征及发展方向科学规划训练

活动，坚持 “三从一大”训练原则，做到从实

战出发，确保备战质量和效率。加强对重点运

动员身体机能的监测与诊断，准确掌握各项训

练指标，对运动员的机体疲劳和伤病采取积极

有效的康复手段，使重点运动员保持最佳竞技

状态。利用大数据构建完善的竞技信息情报系

统，教练员、运动员和科研人员共同分析对手

的技战术特点和薄弱环节，制定克敌制胜的技

战术方法［７］。

２．４　立足运动员自身，提升竞技能力

打铁还需自身硬。在对标对手的同时，更要

立足自身、提升能力、实现突破［８］。目前，我国

重点运动员拥有良好的身体素质和较高的技战术

水平，但也存在各自的短板。因此，必须实施差

异化备战策略，根据不同运动员、不同对手、不

同问题制定针对性备战方案。备战要立足运动员

自身，以优化运动员竞技能力为重点，使重点运

动员优势更强、弱势不弱；尤其在备战的紧要关

头，需及时整合重点运动员的竞技能力，打造技

术全面、战术多样、体能出众和心理素质过硬的

最佳竞技状态，并在比赛实战过程中，把训练效

果转化为运动成绩，力争在东京奥运会的赛场上

实现自我突破、创造辉煌。
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