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孙晓玲：梦想为青岛培养奥运会冠军
担任市体校跆拳道教练14年 收获23枚省运会金牌

青岛市体育局
“十佳教练员”风采录 2

回家乡“从零开始”
组建队伍

1977 年，孙晓玲出生于青岛即墨。
受酷爱体育的父亲影响，她从小就开始
练习武术。1990年，还在读小学六年级
的孙晓玲就告别家人，13岁的她远赴位
于菏泽郓城的宋江武校专心习武，从而
打下了扎实的武术功底。

1992 年，中国跆拳道筹备小组成
立，我国正式启动了跆拳道运动的推广
工作。1994年，武汉体育学院到全国知
名武校挑选跆拳道运动员，从小习武的
孙晓玲进入该校运动训练系跆拳道专业
学习，就这样成为了我国最早的一批跆
拳道选手。1995年8月，中国国家跆拳
道队正式组建，孙晓玲成功入选，和后来
的两届奥运冠军陈中成为队友。作为首
批国家跆拳道队员，孙晓玲参加过世界
跆拳道锦标赛等赛事，获得过全国冠军、
亚洲金杯赛杯冠军和第九届全运会预赛
亚军。

1998年，孙晓玲从武汉体院毕业后
进入天津跆拳道队，作为教练员兼队员
继续着自己的运动生涯。2001年，24岁
的孙晓玲退出国家队不久就选择了退
役，被国家跆拳道青年队征召担任了三
年教练。2004 年返回天津跆拳道队执
教后，在孙晓玲的悉心调教下，她的队员
获得了全运会冠军和世界杯冠军。

2009 年 5 月，孙晓玲在乌鲁木齐担
任第十一届全运会跆拳道预赛裁判，期
间遇到了前来督战的青岛市体育局领
导。孙晓玲作为跆拳道项目的高级教练
和国际级裁判员，她的带队成绩让家乡
体育部门颇感兴趣，随后青岛市体育运
动学校就向她发来执教邀请。“当时还有

几所大学有意聘请我，身边的家人朋友
都劝我认真考虑一下。”不过从小就离乡
背井的孙晓玲思家心切，“当时脑子里唯
一的念头就是回家，哪里都不如青岛
好。”就这样，孙晓玲在对青岛市跆拳道
队一无所知的情况下，在2009年底选择
回到家乡执教。

与天津队和国家青年队拥有高水平
运动员不同的是，孙晓玲要“白手起家”组
建队伍，“回到青岛后，市体校领导给我提
出了两个要求，一是从零开始打造一支女
子跆拳道队，二是尽快在省运会上出成
绩。”因为没有现成的队员可用，孙晓玲只
能亲自下基层选“白丁”，“所谓‘白丁’，就
是零基础，甚至是对跆拳道项目毫无认识
的新人，那是我当教练以来最难熬的一段
时间。有时候我觉得自己也是个‘白
丁’，需要一边训练和引导队员，一边自
我学习和改正。”孙晓玲说。

三战省运会
夺金数“三级跳”

2010年9月，第22届省运会在淄博
举行，由于青岛女子跆拳道队组建不久，
孙晓玲就没有率队参赛。作为跆拳道项
目副裁判长的她在执裁的同时，也了解
了省运会竞争对手的水平和实力。

此后，孙晓玲执教的青岛女子跆拳
道队在三届省运会“惊艳”亮相，实现了
夺金数量“三级跳”：在2014年第23届省
运会上，青岛女子跆拳道队共收获7金，
金牌总数排名全省第三；在2018年第24
届省运会上，青岛女子跆拳道队夺得 7
金、4银、4铜，夺得女子团体冠军，金牌
总数排名全省第二；在2022年第25届省
运会上，青岛女子跆拳道队豪取9枚金
牌，金牌总数位列全省第一。

每届省运会的颁奖仪式结束，运动
员们都会欢呼雀跃一拥而上，把各自的
奖牌全部挂到孙晓玲的脖子上，把所有
获奖证书全部堆到她的手中。队员们围
成一个半圆，面向她们的教练孙晓玲深
深地鞠躬。如此感人的一幕曾让在场的
观众为之动容，如今再回忆起来，孙晓玲
仍然感到十分暖心，“我平常对这些队员
挺凶的，但她们完全体会到了我的一番
苦心，我也总算没有辜负孩子们的辛苦
付出。”

狠心教练带出
跆拳道“铁军”

对于如何带好一支队伍，带队征战
了三届省运会的孙晓玲颇有心得，“基层
专业队的教练既要能当司令带兵打仗，
又要能当政委，能谈话做通思想。人的
思想最重要，‘要我练’远不如‘我要
练’。我们队伍的孩子关键时刻能不掉
链子，跟思想好有绝对关系。教练必须
掏心掏肺，用心引导，她们才会服气你，
拥护你。你要是工作上有一点应付，她
们立马就感觉出来，队伍就不好带了。
我一周最少在学校呆6天，一般也就是
周日有空陪陪家人，晚上还得赶紧回
来。现在也说不清是队伍离不开我，还
是我离不开队伍了。”

孙晓玲认为，“一个好的教练还得是
优秀的心理咨询师、体能师、外交家，总
体来说就是全能的复合型人才。”在她看
来，教练的权威性不是靠立规矩树立的，
而是要真正地走心，“现如今，队员在训
练和生活中遇到任何问题都不会打电话
给父母，而是会先找我沟通，说明我是她
们可以信赖和依靠的人。”

虽然是一名女教练带领一帮女队
员，但孙晓玲从不在训练上放宽要求，

“训练标准必须达到，达不到就必须要受
罚，没什么好说的。”她回忆起自己曾经
在一次训练中，因为队员不能在规定时
间内完成某项训练内容，罚全队在大雨
中跑圈，“队员们跑圈，我在雨中罚站，队
员表现不好，我这个当教练的难辞其
咎。在教练的字典里就不应该有‘心软’
二字，这个时候对队员心软不是好事，让
别人对自己心软，这是人在成功以后才
能拥有的特权。”

期待青岛能走出
奥运冠军

谈起现在工作中的主要困难，孙晓
玲坦言当属选才难，“通过跑各个区市的

学校，真是发现了不少身体条件非常适合
练习跆拳道的孩子，但他们愿不愿意来，
我也心里没底。这些年在基层选才常常
会碰壁，渐渐地习惯了。有时候在外面跑
了一两个月，约见了 30 多个条件合适的
孩子，最终能来的也就一两个。”

青岛虽然是国内开展跆拳道项目较
早的城市之一，但这个项目至今仍很小
众。“那些身体条件好、反应快、头脑灵活
的孩子，也就是我觉得非常适合练跆拳
道的，通常也会是其他项目的教练追求
的目标。在业余俱乐部里练跆拳道的人
虽然多，但愿意走专业道路的却很少。
再加上他们往往基本技术已经固定了，
给他们修改技术远比直接训练‘白丁’难
度要大，所以这条选才途径成功率极低。”

孙晓玲告诉记者，如今组建跆拳道队
伍主要靠教练员到各区市的小学、初中现
选苗子，而且队员基本上是此前没接触过
跆拳道的“白丁”，不得不从最基础动作开
始教。“其实，跆拳道以变化莫测和潇洒优
美的腿法著称，对青少年的身体成长有很
大益处。一是护心肺，健骨骼；二是提速
度，增灵敏；三是讲礼仪，坚意志。我带队
征战了三届省运会的最大感受是，如果选
才组队时能有更多更好的苗子，省运会上
就可能会再多拿枚金牌。希望大家多多
支持跆拳道项目，多给跆拳道项目输送人
才。”

目前，跆拳道项目在全国发展势头很
好，已经有100多所大学设立了跆拳道专
业，上学和就业前景都比较乐观。在孙晓
玲所带的三批队员当中，绝大部分有省运
会奖牌，目前从事专业运动员发展道路的
占大多数，她培养输送的刘笑骞在 2016
年、2017年全国锦标赛上都拿到了冠军，
陈婉霞、刘军宏也拿到了2018年全国锦标
赛各自级别亚军，刘军宏还获得了2022年
波兰国际公开赛冠军和亚洲锦标赛亚军。
不过对于孙晓玲而言，为青岛培养出一个
奥运冠军是她教练生涯的最大心愿，“青岛
的跆拳道运动有这么好的发展势头，我相
信和队员们共同努力，一定能培养出在奥
运赛场夺冠的青岛跆拳道选手。”

观海新闻/青岛早报记者 刘世杰
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孙晓玲是青岛市体育运动
学校跆拳道高级教练员，率队
在山东省第25届运动会上勇
夺9枚金牌，金牌数位列全省
第一，她培养输送的运动员获
得2022年波兰国际公开赛冠
军、亚洲锦标赛亚军。孙晓玲
说：“为青岛培养出奥运会冠军
是我的最大梦想。”
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为青岛培养出奥运会冠军是孙晓玲的最大梦想。


