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浅谈跆拳道技战术训练存在的问题与解决策略
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摘　要：运用文献资料法、逻辑推理法等方法围绕跆拳道技战术训练问题展开分析，针对跆拳道运动员技战术训练特点，并结合具体技战

术训练存在的问题，提出了几点有效的训练策略。研究认为：技战术训练要强调培养运动员的技战术意识，重视技战术训练的质量，技战

术训练要有超前意识，技战术训练要与心理训练结合，从而为跆拳道项目的技战术训练提供借鉴和参考。
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Absrtact: This paper analyzes the technical and tactical training problems of Taekwondo athletes by using the methods of literature review and logical 
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引言

近些年，跆拳道运动在我国得以迅速发展，我国已组建诸多

高水平运动队，有关跆拳道训练体系及教学体系日臻完善。然而，

在跆拳道训练时，依旧会存在战术问题，导致训练结果不佳。跆拳

道这项体育运动对抗性较强，比赛规则相对严格，相比其他武道项

目而言，具有独特的评判方法。跆拳道技战术以及攻防技术既要扬

长避短，又要避实就虚，运动过程中应合理应用不同技战术，以便

能最大程度遏制对手发挥特长。运动员通过展现自身独特技战术特

点，实现制胜对手的目的。由于跆拳道运动项目有独特特点，导致

其技战术指导思想和其他武道项目大有所差异。因此，在跆拳道训

练时，应重点分析技战术训练问题，结合实际训练经验，灵活应用

不同训练方法，不同训练技巧，以便能真正形成战术意识，灵活应

用不同战术，致力于在赛事中取胜。

1 跆拳道运动的特点

1.1 跆拳道是以腿法为主的运动

跆拳道运动是一种以腿法为主要进攻手段的体育项目，不仅

要求速度，有力量、灵活，利用自身的身高优势和爆发力来压制对

方，取得胜利。所以，在跆拳道技战术训练中，要培养运动员腿法

灵活性，能够放长击远，并根据一定的战术组合。

1.2 跆拳道是讲究攻击速度的运动

跆拳道想要以快制快，必须要有足够爆发力。因此，在训练时，

必须要快速，这样才能击败对方，注重在最短时间内快速进攻和防

守。

2 跆拳道技战术训练面临的问题

2.1 跆拳道基本技术没有得到全面应用

跆拳道基本技术大致可以分为两种，一种与脚相关，如横踢、

下劈、侧踢、后踢、后旋踢、双飞踢等，另一种则与拳相关，为正拳。

对跆拳道运动员来讲，技术的运用越全面，其作战能力越强。目前，

我国跆拳道选手参加竞赛时，多采用横踢、侧踹、下劈、后踢、直

拳等技术得分最多。然而，在技战术使用中，关于击头技术使用频

率并不高，远不如横踢使用率及效果。这就表明，跆拳道运动技术

动作相对单一，对许多技巧的运用并不娴熟，导致选手在比赛中技

术运用方式十分固定，无法根据自身动作来调整战术，从而错失了

诸多得分机会。

2.2 对护具的击打效果不明显

在跆拳道比赛得分规则中，规定只有击中对方有效部位，才

能获得分值，而分值的大小则是以击中的结果来决定。即使许多跆

拳道运动员在比赛中，都能精准地击中目标，但却未能得分，这主

要是因为其打法不够好。其具体内容主要体现在下面几方面：首先，

在击打时，运动员击打部位与护具之间并没有充足接触，这也是造

成这种情况的一个主要原因。其次，运动员在击中护具时，因为力

量的变化，导致接触到护具的力量会大打折扣，造成的威力并不很

理想。两者之间的联系与运动员击打力量、动作及动作规范性息息

相关。所以，教练员应该重视运动员力量和精准度的训练，使运动

员技术动作标准化，保障其每次打击都能与护具保持良好接触，进

而确保打击的有效性。

2.3 比赛中犯规的次数多

关于跆拳道运动员的犯规情况，如果一方选手被判罚，那么

其对手就会得到一分。三局两胜制中，当一方选手在一局比赛中五

次“Gam-jeom”时，对手将被宣布为该轮的获胜者。要想取得好

成绩，必须加强规则训练，使年轻选手充分明白规则的重要性，从

而更好地利用规则，减少犯规问题的发生概率。

3 跆拳道技战术训练的有效方法

3.1 进攻战术训练
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进攻战术是一种利用身体重心向前移动来攻击对手的技术，

可以分为两种，一种是“抢点进攻”，迁移一步重心，另一种是“追

击进攻”，迁移两步及更多步重心。抢点攻击行动迅速且隐蔽，可

以出其不意地给予对方意料之外的攻击。抢点对于摇摆、假动作的

对手更有效，且对正面攻击的对手也有一定威胁。在抢攻点战术动

作训练中，首先要听教练口令，迅速地完成各个项目进攻技术动作，

重点是要“快”，其次是针对攻击目标做出快速反应，以提高自身

反应能力以及打靶移动能力。追击进攻是一种较为有效的战术，在

对方用后退方式来解决我方攻击问题时，我方可以利用快速连续移

动来封住对方后退反击距离。这样一来，就相当于抢断对方攻击机

会。在追击进攻训练中，先练习进攻步法，再结合进攻动作技术，

形成一种紧逼进攻打法状态。尤其要注意，上步要隐蔽、快速，上

肢不能有太大晃动，以免被对方发现，从而减少对方的应变能力，

提升进攻精准性。如上步横踢攻击、上步下劈等，然后进行进攻连

贯练习，如前横＋后横进攻、前横＋后踢进攻等，在第一次进攻时

力量不用太大，注重防守保护，重心要往上，在击打第一个动作技

术时，做好对方反击预测，了解对手情况后，第二个攻击动作要稳、

准、狠，并迅速打击对手 [1]。

3.2 迎击战术训练

所谓“迎击战术”，就是在实战中身体重心不会发生太大变化

的战术方式。在迎击发力后，需要迅速躲避对手的二次攻击。迎击

战术分为迎击后撤类以及迎击阻挡类两大战术。其中，迎击阻挡战

术特征是在实战中不会改变本身重心。因对方追击是在最后的一击

时得分，而在进攻之前，对方第一次进攻都是下意识行为，所以运

动员需趁着对方重心移动，接近对方之身后再出手。在抢分后，重

心向前移动，防止对方二次进攻，起到优良防护效果。

在迎击阻挡训练中，先进行空击练习，基于实战体位，树立

实战意识，听到教练指令迅速做出应对，并有重心前倾意识。接下

来，进行击靶练习，陪练人用自身实战意识把靶子传过去，训练者

则要根据自身身体状况做出相应反应。一旦发现对方发动进攻，就

需要做出相应应对。在迎击后，要尽可能地和对方保持距离，针对

对方第二次进攻做好充分准备。此战术的应用，主要依靠我主攻击

发力于对手身体后主动撤离，属于借力用力的表现。迎击后撤训练

以护具、脚靶、沙袋为主要内容，而护具靶位则可以进行单独技术

练习，还可以进行运动靶战术意识练习，展开单独力量练习，增强

攻击有效性。

3.3 撤步反击战术

撤步反击是一种以身体重心向后移动来闪避对方进攻的战术，

反击战术的作用是限制对方抢点打法，同时也可以在一定程度上对

对方的连击造成威胁，如果能成功地反击，则可以有效地打击对方

攻势，从而实现战术运用目标。在此种战术训练中，首先要根据实

际情况来设想对手的不同攻击手段，然后用反击行动加以限制。接

着，以静止物体为靶子进行反攻训练，还可以附加一些格挡和闪避

技巧。训练目标在于找到精确的反击距离，同时也要注意身体协调

和战术反应。在打护具靶的练习中，陪练手运用实战攻击意识、速

度等进行不同距离的练习，在不同环境下展开反击。在进行连续反

击训练时，训练中要注意多进行连续不间断的回击，以增强对方的

连贯攻击反应，这种方法在实际应用中有较强的应用价值 [2]。

3.4“假动作”战术训练

“假动作”战术是一种以灵活动作和战术欺骗相结合的打法。

在跆拳道中，“假动作”和是一种非常有效的战术组合策略，一是

迷惑对手，让对方摸不着头脑，二是利用对方战术思维进攻。此种

虚幻招数在一定程度上可以克制对方，但若想取得胜利，就必须要

迅速地进攻，才能取得对敌人的控制。“假动作”可以让对手产生

错觉，从而暴露其自身弱点，更有利于我方迅速取得胜利。在假动

作欺骗战术训练时，先要在思想方面先敌制胜，基于进攻行动给对

方造成压力，可见，战术思维和技术培训是先导。要强化步伐和起

步动作训练，使对方无法正确地判断我方动作，同时也要注意参照

他人打法，以保障自己对各种招数更加娴熟。

4 跆拳道技战术训练解决策略 

4.1 强调培养运动员的技战术意识

在跆拳道战术训练中，跆拳道战术意识的培养十分关键。跆

拳道战术的使用，依靠对形势的把握。其中，战术的制定、教练员

的临场指挥以及运动员的独立作战能力均属于决定战术的关键。所

以，在跆拳道战术训练时，一定要使用各种方法，让运动员学会比

较、分析、综合和判断，从而提升运动员跆拳道战术意识 [3]。

4.2 要重视技战术训练的质量

在战术训练中，既要充分掌握战术形态的具体运用方法，又

要达到高水平，才能取得实际成效。在训练中，要严格按照实战要

求完成训练任务，并按实际操作中的战术动作要求，保质保量地完

成训练项目。

4.3 技战术训练要有超前意识

跆拳道技术和战术的发展具有迅速变化的特点，新战术不断

涌现。所以，在战术训练中应关注新训练内容与方法，并提前设计

各种战术，从而在竞赛中取得先机。为此，跆拳道教练员、运动员

均要有创造性的前瞻性思维 [4]。

4.4 技战术训练与心理训练结合

当跆拳道运动员在进行一次实战或者比赛之前，往往会因心

理上的巨大压力，无法保证正常饮食和睡眠，在比赛中会感觉到力

不从心，会对自身技术和战术水平造成很大影响。因此，在制定战

术时，必须要考虑到运动员心理状态，如果运动员对对手有一种恐

惧之感，那么就必须要从心态上展开分析，比如对手体能、对手技术、

对手坚韧性等，这样才能让其建立起自信。在比赛之前，千万不要

认为对手十分“强大”，否则会让自身产生紧张感，从而对后期比

赛不利。同样，也需要注意不能过于低估敌人的力量，如若在战斗

中放松了警惕，那么在出现意外时，便会陷入被动状态。因此，无

论是强是弱，都要有充足的心理准备，制定出适合自身的战术。此

外，在困难和不利时切记不要灰心，要坚持下去，在自身占据上风

时，要小心对方的反击，并坚持到最后，直至取得胜利 [5]。

结语

综上所述，跆拳道技战术训练需要结合实战情况，考虑到跆

拳道运动员发展诉求，选择适合其训练的方式，做好反击战术、迎

击战术、进攻战术训练工作。同时，经历反复实践以及训练，还需

要相关运动员能够善于把握战术应用时机，以便能切实顺应现代跆

拳道运动发展趋势，真正提高跆拳道技艺水平，争取在赛事中取得

佳绩。
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