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一、跆拳道新规则及其对54kg 级运动员技战术运用

的影响

（一）跆拳道新规则

跆拳道竞赛规则变化主要在于调整运动技术发展和提升观赏

新规则视角下大学生省运会男子跆拳道54kg 级运动员
技战术运用策略研究

衡小欢

北京体育大学，北京  100091

DOI: 10.61369/ETR.2026170016

摘      要  ： � 随着世界跆拳道联盟竞赛规则持续更新与修订，跆拳道运动技战术体系也在不断升级。近年来，得分分值、判罚标

准、护具应用等方面的新规则调整显著。对于大学生省运会男子54kg 级运动员来说，其兼具体重轻、速度快、反应

灵敏等优势与击打力量相对不足、对抗强度受限等缺陷，由此使得前腿破坏、前腿变线、近身后腿技术与转身技术四

种策略成为当前规则体系下着重关注的技战术内容。本文即通过梳理新规则对54kg 级运动员技战术运用的影响，进

而深入分析四个维度的技战术运用策略，以此为大学生跆拳道运动员发展提供理论参考与实践指导。
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性之间的平衡。近年来，其新规则变化主要体现在分值体系、犯

规判罚标准、获胜方式以及称重制度等方面 [1]。其中分值体系的变

化对技战术运用影响最为显著，将带有旋转等技术的得分动作计

为原分值的双倍分，意味着一次成功的头部旋转踢即可获得6分，

甚至增添了一次进攻扭转胜负的可能性，对于进攻破坏型的技战

引言

2000年，跆拳道正式列入奥运会比赛项目，其竞赛规则也在不断完善。在最新的规则调整中，带有旋转等技术的得分动作分值改

为原有的双倍分。这一变化从根源上驱动运动员在比赛中的攻防逻辑与战术选择，显著提高了高风险、高回报转身技术的价值。在此背

景下，引导大学生运动员理解新规则的逻辑本质，并建立科学的技战术运用策略，成为当前需要关注的焦点课题。因此，在新规则背景

下，推动前腿技术与转身技术有机结合，建立层次分明、攻防一体的技战术体系，成为54kg 级大学生运动员培养与发展的核心命题。
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术运用有着极大提升。

在犯规判罚方面，新规则针对消极比赛、出界、倒地等行为

的处罚判定更为严格，同样有着鼓励积极进攻的意图，有利于提

高比赛的对抗性 [2]。

在护具方面，新规则要求全面普及电子护具，以此提升得分

判定的科学性与准确性，但也需要运动员更加注重对打击力度与

准确性的控制。

（二）新规则对54kg 级运动员技战术运用的影响

跆拳道54kg 级运动员属于小级别范畴，通常有着身材较矮、

启动速度快、重心低、动作频率高、反应灵敏等特征，因此前腿

技术本身在该级别就有着天然优势 [3]。具体来说，其主要影响可以

从以下几个方面展开分析：

1. 前腿技术使用率显著提升

随着规则鼓励与电子护具普及，前腿技术的使用频率显著提

升。前腿技术本身符合该级别运动员的生理特征，出腿距离短、

启动速度快、攻防转换灵活，攻防作用鲜明 [4]。

2. 转身技术的战略价值大幅提升

新规则将旋转技术分值调整为翻倍，使得转身技术的得分回

报率大幅提高。尽管非旋转技术的使用率与得分率仍占主流，但

旋转技术的战略价值使得运动员在特殊情境下有了新的扭转局势

的选择。54kg 级运动员体重轻，但其在速度、时机把控和身体协

调性等方面的优势，使得其更擅长使用转身技术，从而弥补其力

量缺陷。

3. 攻防节奏与对抗强度明显加快

新规则建立了更严格的消极比赛处罚，同时电子护具可以客

观判定运动员的击打力度，由此迫使运动员必须建立以攻击为核

心的技战术体系。而在鼓励进攻的同时，比赛攻防节奏与对抗强

度明显提升，要求运动员需要建立更充足的体能储备，掌握攻防

节奏中合理分配体力的能力 [5]。

4. 犯规判罚对技术动作规范性提出更高要求

针对抓、抱、推、倒地等犯规行为，新规则也给出了更严格

的处罚标准，这使得运动员需要在攻防环节维持动作的控制力与

规范性。对于54kg 级运动员而言，其需要在近身缠斗的过程中提

高技术动作的精准度与合法性。

二、新规则视角下大学生省运会男子跆拳道54kg 级

运动员技战术运用策略

（一）前腿破坏技术：以攻代守、以截制攻、以破促攻

前腿破坏技术强调阻截与干扰，重在扰乱对手进攻节奏，破

坏对手平衡，从而创造得分条件，其中前腿推踢是最具代表性的

技术形式。在新规则的进攻鼓励下，前腿破坏技术的战术价值进

一步提升，并且成为攻防转换的枢纽。从技术特征角度来看，该

技术动作有着启动速度快、隐蔽性强、攻防一体、灵活转换、能

耗低、可持续性强等优势 [6]。对于体能储备有限的54kg 级运动员

来说，可以在比赛中高频使用。具体来说，可以采用以下三种运

用策略：

第一，以攻代守：主动式前腿破坏。在开局时或中远距离对

峙时，运动员可以通过前腿推踢或前腿侧踢主动攻击对手躯干或

腿部，以此打乱对手节奏，试探其反应习惯，并压缩其活动空

间。以2025年省运会男子54kg 级亚军选手谢盛明为例，其采用

启动快、回收迅速的前腿侧踢或推踢技术，常常可以达到干扰对

手进攻节奏的效果，使其无法组织起连续性的进攻。

第二，以截制攻：迎击式前腿破坏。面对对手的进攻，运动

员可以凭借前腿技术的启动速度优势，借助推踢技巧对其动作进

行截击，达到阻截进攻路线、破坏身体重心的效果 [7]。该技巧运用

需要运动员具备精准的距离感与敏锐的预判能力。

第三，以破促攻：配合式前腿破坏。前腿破坏技术与其他技

战术动作有着良好的协同效果。前腿推踢可以有效破坏对手身体

平衡，而后可以续接后腿横踢、下劈或转身技术完成得分。仍以

谢盛明为例，其在比赛中面对身高臂长、距离控制优秀的对手

时，则会发挥自身重心低、速度快的优势，以前腿破坏技术打破

平衡并拉近距离，并在贴靠状态下进行后退攻击得分。

（二）前腿变线技术：一点一击、一点多击、多点连击

前腿变线技术是指单回合交手中，运动员在前腿离地至落地

前，通过选择不同动作线路的腿法，或者选择不同得分位置的技

战术动作。该技术旨在通过一次提膝动作的连续变换，突破对手

的防守，从而直接得分。其技术核心在于击打部位的快速转换，

有着出腿距离短、出腿速度快、体力消耗小、防守反应时间差

短、不可预测性强等优势 [8]。54kg 级运动员可以常用的前腿变线

技术主要有三种，具体如下：

第一，一点一击：单目标直接得分。该技术策略属于变线技

术训练的起点，运动员可以直接通过前腿横踢、前腿下劈、前腿

推踢等技术获取分数，也是54kg 级运动员最为适用的技术动作

之一。

第二，一点多击：同路线多部位攻击。运动员需要在一次提

膝动作周期中，根据相同或相近的攻击路线，先做出一次佯攻动

作诱使对手防守，随即选择同一攻击线上的另一部位进行击打。

第三，多点连击：多路线多部位组合攻击。运动员需要在一

次提膝动作周期中，转换两条或以上的攻击路线，属于进阶型技

术动作。例如可以先采用直线推踢，达到破坏对手重心目的后，

再通过收腿动作转换弧线横踢，达到攻击躯干的目的，甚至可以

进一步变线，选择下劈攻击对手头部。

（三）近身后腿技术：以小搏大、破解防守、创造转身机会

近身后腿技术是指与对手在极近甚至接触时，通过后腿实现

攻击或反击的技术动作。保持安全距离是跆拳道比赛中的关键，

但54kg 级运动员由于身高和臂展不足，在比赛中很容易产生近身

状态，因此近身后腿技术成为其战术选择之一 [9]。从技术特征方面

来看，近身后腿技术发力过程不完整，需要借助不同的技术形式

达成目的。例如在攻击头部时，需要通过后脚或前脚以直膝高抬

腿或屈膝蹬踢式高抬腿的方式完成发力，同时还可以通过腰部扭

转达到奇袭的效果。对于54kg 级运动员，该技术动作通常有三种

运用方式。

第一，以小搏大：发挥小级别近身优势。54kg 级运动员重心
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较低、身体灵活性好，在近身缠斗中更具优势，因此近身战术极

为重要。运动员在取得中段得分后，可以通过重心调整，将身体

与对方紧贴，同时张开双臂防御对方起脚，进而等待裁判叫停。

第二，破解防守：突破对手防御体系。在对战防守能力强、

距离感优秀的对手时，运动员可以主动进入近身距离，通过近身

后腿技术达到突袭效果，有利于打破僵局，进入自身进攻节奏。

第三，创造转身机会：为高难度技术铺路。拉入近身状态

后，除了后腿技术得分，运动员还可以借助快速分离或角度变

换，创造运用转身技术的环境。

（四）转身技术：迎击战术、反击战术、组合战术、心理

战术

转身技术具有难度高、分值大的特征，主要有后踢、后旋踢

和旋风踢三种动作。转身技术可借助旋转提升击打力量，同时可

以遮挡动作，提高隐蔽性 [10]。因此也是54kg 级运动员获取分数并

实现以小搏大的战略武器。转身技术的核心强调一气呵成，连贯

完成转身、旋转、踢腿动作。在实际运用中，可以实现以下几种

战术目的：

第一，迎击战术：转身技术的经典运用。在对手进攻时，运

动员利用其惯性，进入攻击距离后瞬间完成转身攻击，达到“借

力打力”的效果，其中后旋踢动作更具优势。

第二，反击战术：化解被动为主动。处于防守态势或比分

落后时，运动员可以通过旋转技术缩小分差，以高风险博弈高

收益。

第三，组合战术：转身技术的前置铺垫。组合运用是转身技

术的常用形态，比如前腿破坏后接转身技术、前腿变线诱敌后接

转身技术、近身分离后接转身技术等。

第四，心理战术：转身技术的威慑效应。转身技术可以给对

手强大的心理威慑，使得对手在进攻时有更多顾忌，从而获取更

大的战术空间。

三、结语

综上所述，跆拳道新规则的实施，从根本上重塑了跆拳道比

赛的技战术生态。对于大学生省运会男子54kg 级运动员而言，

前腿破坏、前腿变线、近身后腿技术和转身技术是其在新规则下

需要掌握的核心技战术内容，也是其建立进攻破坏战术体系的关

键。教练员和运动员应当充分认识新规则带来的导向性变化，深

入理解规则变化的内在逻辑，科学调整训练方向，并不断探索新

的技战术组合，以此推动跆拳道运动的可持续发展。
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