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里約奧運會上，中國體操隊僅收穫兩枚銅牌，創造了
參加奧運以來的最差成績。里約奧運的慘敗讓中國體操隊
真正放下了昔日霸主的姿態，從訓練理念、訓練方法、教
練團隊構建等多方面開始改革，力爭在東京奧運上打一場
翻身仗。在隊伍的多項改革舉措中，海歸體操教練喬良出
任中國女隊主教練成為最引人關注的一項。這位在美國漂
泊30年的體操傳奇教練為何選擇回歸中國體操隊？喬良的
回歸究竟會給低谷中的中國體操女隊帶來哪些變化？
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2018年備戰亞運會
期間，中國體操隊宣布聘
請前美國體操女隊主教練
喬良擔任中國體操女隊主
教練。喬良在世界體操界擁有極高
的名聲，曾先後培養出約翰遜、道格拉斯
等多名奧運冠軍。對於正處於歷史低谷的
中國體操女隊來說，能夠得到喬良的指導
是一大福音。對於喬良來說，在美國執教
30年間，他始終將中國體操隊視為自己真
正的家，能夠回家執教是他多年的心願。

喬良在1968年生於北京，是土生土
長的北京人。21歲進入八一體操隊，一年
後入選中國體操隊並擔任副隊長，曾在
1990年獲得世界盃德國站全能、自由體
操冠軍。原本他有望衝擊巴塞羅那奧運獎
牌，但腳踝的傷勢讓他不得不在1990年
亞運後選擇退役，遺憾地結束了自己的運
動員生涯。

在上世紀90年代 「出國熱」 的社會
浪潮下，喬良退役之後前往美國學習 「充
電」 ，開拓自己的視野。來美國之前，喬
良原本只想先學好英語，所以他選擇在愛
荷華大學學習語言。學校為他提供每月
500美元的獎學金，這筆當時看來不小的
數額只能覆蓋他日常基本開銷。學習之餘

，喬良在愛荷華大學擔任體操隊
助理教練，執教7年間，

他培養出

多位學生運動員進入美國國家隊。1998
年，喬良在愛荷華州得梅因市西郊建起了
自己的體操俱樂部。起初美國人對由華人
開設的俱樂部並不感興趣，俱樂部開業初
期只有十幾個學生。然而，經過了20年的
發展，喬氏體操學校培養出多位世界冠軍
，如今已經成為美國影響力最大的體操俱
樂部之一。

親手培養出奧運冠軍
喬氏體操學校創辦多年來，喬良為美

國隊輸送了數十位運動員，其中約翰遜和
道格拉斯是最出色的兩位。2007年，喬
良出任美國體操女隊主教練，他在俱樂部
時期一手培養出來的約翰遜，在當年的世
界錦標賽上奪得3枚金牌。一年之後，約
翰遜在北京奧運上摘得女子平衡木金牌，
喬良成為名副其實的奧運金牌教練。4年
後的倫敦奧運上，喬良的另一弟子道格拉
斯在女子全能項目上奪冠，喬良掛帥的美
國女隊更是毫無懸念地奪得了團體金
牌。2013年，為了獎勵對於美
國體操的

突出貢獻，愛荷華州
得梅因市政府將該市的一
條道路命名為 「喬氏奧林匹克
大道」 。

里約奧運後，喬良接到來自中國體操
隊的召喚，希望他能夠回歸國家隊，帶領
中國女隊走出低谷。回國執教意味着他要
暫時擱置在美國體操學校的精力投入，全
身心投入到中國體操隊的訓練中。經過一
番思考後，喬良決定將美國體操學校
的工作交給妻子打理，隻身回到中
國執教。喬良認為能為培養自己
的祖國出力是他多年的心願，
這是自己的責任和使命，即
使未來的結果充滿未知
性，但他一定會竭盡
全力幫助中國隊
走出低谷。

去年體操世界錦標賽上，預賽
表現驚艷的中國女隊在決賽發揮失
常，隊長劉婷婷先後3次掉下器械，
導致中國隊意外地無緣前三名。面
對慘痛的失利，喬良並沒有責怪隊
員，而是主動攬責，並肯定了教練
團隊和隊員一年的努力。

世錦賽的失利並沒有改變中國
女隊東京奧運會的目標，雖然美國
女隊實力超群，但中國女隊並未放
棄挑戰的決心，奧運團體比賽中國

女隊要在保住獎牌的基礎上向金牌
衝擊。女子全能項目，雖然中國選
手在難度上無法與美國天才拜爾斯
相比，但唐茜婧、李詩佳等一批潛
力小將的崛起，讓中國女隊看到了
未來全能項目上突破的可能。

以中國女隊目前的實力，東京
奧運上爭取一枚單項金牌是合理的
目標。2018年喬良第一次掛帥出征
世錦賽，中國女隊就由劉婷婷獲得
了女子平衡木的冠軍，老將范憶琳

的高低槓項目也值得期待。體操項
目偶然性較大，特別是平衡木、高
低槓等極易失誤的項目，很難在賽
前預測最後的冠軍，中國女隊須盡
可能地提升動作難度和穩定性，提
高奧運摘金的可能。

喬良認為奧運奪金有很多因
素甚至還有運氣，但他堅信只要
團隊一起努力，中國女隊一定可
以在奧運上打出一場漂亮的翻身
仗。

海歸名帥的
中國心

喬良執教中國女隊的目標很明確，就
是幫助中國隊重回巔峰。國外高水平隊伍
執教多年的經歷，讓喬良對於世界體操的
發展趨勢十分熟悉，與美國、俄羅斯等強
隊相比，中國體操女選手技術細膩、身體
協調和柔韌性好，但在身體力量和體能上
的差距讓她們很難在跳馬、自由體操等項
目上提升更多難度。執教中國女隊後，喬
良將體能訓練和力量訓練列為訓練的重點
，這一訓練思路的改變已開始收到效果，
縮短了中國女隊在跳馬和自由體操項目上
與國外高手難度上的差距，為女隊奧運會
打翻身仗奠定了基礎。

中國女隊「裁判緣」提高
在美國開設體操俱樂部讓喬良意識到

中美兩國在體操理念上的差異。中國體操
以苦練為主，運動員小時候就進行大運動
量訓練，長時間的枯燥訓練讓很多運動員
很早便對體操產生厭倦，並且造成嚴重的
傷病。在美國，家長將孩子送入體操俱樂
部並不期盼他們能在世界大賽上摘金奪銀
，而是以快樂體操、強身健體為主要目標
。來到中國女隊執教後，喬良將 「快樂體
操」 的理念注入到平時的訓練和比賽中，

標誌性的微笑始終掛在他的臉上，平時的
訓練也多以調動隊員興趣、啟發隊員思考
為主。

里約奧運周期，中國體操成績下滑的
一大原因是與世界體操發展潮流脫軌。運
動員的動作編排與打分趨勢不相脗合，即
使運動員動作完成沒有失誤，但由於無法
踩準裁判的 「打分點」 ，最後得分自然不
盡如人意。喬良上任後，中國女隊在國際
賽場的 「裁判緣」 明顯提高，以往 「被壓
分」 的情況不再出現，這與隊員動作的國
際範不無關係。對照國際體聯的評分標準
，根據規則的變化和隊員的特點編排動作
，中國女隊才能真正在世界強隊中站穩腳
跟。

注入快樂體操理念

東奧力爭單項金牌

2018年率領中國女隊奪得世錦賽女子體操團體銅牌

喬良小檔案

出生
日期

中國北京

1968年1月1日

出生地

主要執教成績
2008年弟子約翰遜奪得奧運女子平衡木金牌

2012年弟子道格拉斯奪得奧運女子體操全能金牌
2012年率領美國女
隊奪得奧運女子體
操團體金牌

喬良教練帶來新的訓練理
念和訓練方法。我從事體操四
十多年，但有些理念和方法才
第一次接觸。喬良教練把美國
隊的那套訓練模式拿過來，我
們再在這個基礎上去發展和創
新，這對國家隊幫助很大。

王群策
（中國體操女隊教練）

喬良教練擁有多年在海外執
教的經歷，他的到來給中國女隊
注入活力。相信在喬良教練和整
個教練團隊的共同努力下，女隊
的精神風貌和技術水平一定會有
很大提升。

繆仲一
（國家體育總局體操運動管理中心

主任）
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