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“是跆拳道带我走出低谷”

比赛结束后，李羽洁与教练郁洁高擎五星红旗，绕场
一周，而后相拥而泣。庄严的《义勇军进行曲》响起，看着
五星红旗缓缓升起，23岁的李羽洁潸然泪下。“心里的石
头终于落了地，所有的付出都是值得的，这枚金牌不仅属
于我个人，更是中国跆拳道队凝聚力的最美见证。”她说。

这颗石头有与命运抗争的无奈，与金牌擦肩的不甘，
还有逐梦道路上的未知与不安。李羽洁 2001 年出生于
山东淄博，上小学时，因一场意外失去了右手，脸上也留
下了几处无法愈合的伤疤。但李羽洁很爱笑，笑起来眼
睛弯弯像月牙，好动的她依然对参与体育运动满怀热情。

中国残疾人跆拳道起步较晚，东京残奥会周期才开
始组队参赛，而李羽洁是首批队员，这得益于她在 2016
年第一次代表学校参加省田径锦标赛就拿了三项冠军。

“那次比赛让我认识了跆拳道的启蒙教练，教练认为我腿
部爆发力强，是个练跆拳道的好苗子，就这样我从田径场

‘改行’穿上了跆拳道道服，从16岁开启了自己的跆拳道
生涯。”李羽洁表示。

李羽洁坦言，“是跆拳道带我走出低谷，让我重新找
回了自己，变得更加坚强和自信。当自己克服训练中的
困难之后，生活中的困难就不复存在了。从那时起，我再
也没有因为身体残疾而自卑过。”从 2017年开始，李羽
洁进入青岛市残疾人体育中心接受跆拳道专业训练。她
整日与沙袋为伴，经常两个小时能踢上1000腿。前腿横
踢、后腿横踢、滑步横踢……凭着这股拼劲儿，李羽洁失
去右手却不失梦想，在一次次比赛中崭露头角。

东京残奥会创造历史

2019年首次参加国际大赛的李羽洁就一鸣惊人，她
在土耳其残疾人跆拳道世界锦标赛中获得女子 K44 级
58公斤级冠军，并获得全场“最佳运动员”称号。在当年
的五场残奥会国际积分赛事中，李羽洁获得3金2银，为
自己赢得了东京残奥会的参赛资格，这也是中国体育代
表团当时跆拳道项目的唯一一张入场券。

东京残奥会延期一年，给了李羽洁更多时间调整心
态、夯实基本功，也令她更坚定了夺金的目标，“我会把奥
运赛场上的每一场比赛都看作是人生最后一场比赛去
打。”遗憾的是，2021年在东京残奥会跆拳道女子K44级
58公斤级比赛中，孤军作战的李羽洁以12∶9击败尼泊尔
选手加瓦丹摘得铜牌，这枚宝贵的铜牌也是中国首枚残
奥会跆拳道奖牌。作为中国代表团参加跆拳道比赛的唯
一一名选手，在这个残奥会新增项目中，李羽洁向世界展
现了中国残疾人跆拳道的风采。

进入巴黎残奥会备战周期后，尤其是2023年起青岛
市承担了中国残疾人跆拳道队的训练任务后，李羽洁在
国家队新任主教练郁洁的精心调教下，技战术水平和心
理素质都得到了很大的提升，“我是青岛第一批跆拳道运
动员，入选过国家女子跆拳道队。远动员时期没有完成
的奥运梦想，我就要带领自己的队员去完成。接手国家
队之后，我发现李羽洁只会后腿技术，并没有前腿做保

障。发现这个短板之后，我针对李羽洁的特点调整了她的技
术动作，在巩固优势的基础上，改变了她前腿进攻的发力
点。尽管起伏很大，但效果很明显。”

圆梦巴黎登上最高领奖台

2023 年的杭州亚残运会，被认为夺冠热门的李羽洁在
赛前训练时不慎受伤，最终憾失金牌，丢掉的积分让进军巴
黎的悬念倍增。去年底在英国曼彻斯特进行的世界残奥跆
拳道大奖赛总决赛上，因签证问题，比赛前一天才抵达赛场
的李羽洁险些错过称重，好在有惊无险，她最终如愿拿到了
巴黎残奥会入场券。破茧成蝶，李羽洁最终圆梦巴黎。

“上届残奥会我一个人出战，还是有些紧张。这一次，国
家队 4名运动员从青岛基地出发奔赴巴黎，我们相互扶持，
更有底气。”从“孤身作战”到团队出征，让再战残奥会的李
羽洁信心倍增。作为巴黎残奥会跆拳道女子K44级57公斤
级五号种子选手，李羽洁的首轮比赛就是八进四的“遭遇
战”，“我的首个对手是法国名将索菲，她不仅经过了十六进
八的淘汰赛，而且又是主场作战。她多次参加洲际和世界残
疾人跆拳道锦标赛，拥有丰富的比赛经验，赛前她就放言要
在家乡父老面前赢得自己的第一枚残奥会奖牌。比赛时法
国观众的助威声太大了，导致我根本听不见郁洁教练的喊
声，不过赛前我们对这名法国选手做了针对性研究，我按照
教练的部署全力发挥自己的水平，最终以 19∶5击败东道主
选手晋级半决赛。”李羽洁表示。

半决赛中，李羽洁遭遇了排名世界第一的巴西选手费尔
南德斯。“去年，费尔南德斯参加了六项世界大赛获得五个冠
军，其中在世界残疾人跆拳道锦标赛和泛美残疾人运动会上
都拿到了金牌，巴黎残奥会前她就表示要把东京残奥会的铜
牌变成金牌。不过，我对击败这个老对手还是有信心的，因
为在去年底的曼彻斯特世界残疾人跆拳道大奖赛总决赛上
我就赢了她。比赛开始后，我按照郁洁教练的赛前部署稳扎
稳打，尤其是告诫自己不要因为动作过猛而误击对手的头
部，那样只会造成犯规被扣分甚至直接判负。最终我以17∶
13 击败了排名世界第一的老对手，首次晋级残奥会决赛。”
李羽洁说。

“我决赛的对手是土耳其名将古达尔，她是世界排名第
二，在东京残奥会获得了第五名。”李羽洁告诉记者。决赛
中，古达尔率先尝试进攻，李羽洁先是用腿法做好防守，随
后踢中对方躯干率先得到 2 分。之后双方拉开距离，进行
相互试探，李羽洁凭借灵活的步伐多次闪避对手的进攻，
在反击中再次击中对手躯干拿到 2分。取得优势的李羽洁
开始主动出击，试探后的一记前踢击倒对手再次得分，将
场上比分改写为 7∶0。李羽洁的状态越打越好，不仅总能
化解对手的攻势，还可以在反击中得分，持续扩大领先优
势。反观土耳其选手古达尔，进攻不利导致心态逐渐急躁。
李羽洁抓住机会发起进攻，用假动作迷惑对手后接着侧踢得
分，最终以11∶0完胜对手夺得冠军，为中国队赢得首枚残奥
会跆拳道金牌。

从东京到巴黎，中国残疾人跆拳道一路披荆斩棘，“踢”
出未来。“从参赛保障到圆梦赛场，祖国是我们最坚强的后
盾，只要脚踏实地行稳致远，前方自有海阔天空，相信中国残
疾人跆拳道的明天会更好。”郁洁说。
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对话

当我克服了跆拳道
训练中的困难之后，生活
中的困难就不复存在了。”

李
羽
洁

年龄：23岁
身份：中国残疾人跆拳
道队队员

下一个目标
拿到“大满贯”

她“踢”出残奥会山东首金
青岛选手李羽洁在巴黎为中国队夺得首枚残奥会跆拳道金牌

记者：这枚残奥会金牌有什
么特殊意义吗？

李羽洁：我的生日是 8 月 22
日，8 月 21 日我和中国残疾人跆
拳道队的教练、队友飞抵了巴黎，
那个时候我就希望能在一周后拿
到残奥会金牌，作为自己的生日
礼物。夺冠后我很开心，因为这
是中国运动员获得的首枚残奥会
跆拳道金牌，希望通过我们的努
力，让中国残疾人跆拳道“踢”出
更好的未来。

记者：下一个目标是什么？
李羽洁：我拿到过全国残运

会冠军、亚洲残疾人跆拳道锦标
赛冠军和世界残疾人跆拳道锦标
赛冠军，这次在巴黎残奥会圆了
冠军梦，现在就差一个亚残运会
冠军了。去年的杭州亚残运会我
因为受伤只拿到了铜牌，现在我
和郁洁教练约定好了，2026年在
日本举办的第五届亚残运会上，
争取实现我的“大满贯”梦想。

北 京 时 间 8
月 31 日凌晨，在
巴黎残奥会跆拳
道女子 K44 级 57
公斤级比赛中，青
岛“00 后”选手李
羽洁以11∶0战胜
土耳其名将古达
尔，以绝对优势获
得金牌。这是中
国运动员获得的
首枚残奥会跆拳
道金牌，也是青岛
和山东运动员在
巴黎残奥会获得
的首枚金牌。
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李羽洁（右）在巴黎残奥会决赛中。


