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The�Necessity�and�Speci�c�Strategies�of�Psychological�Training�for�Young�Boxers
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�EVWUDFW���R[LQJ�L��D�SRSXODU� �SRUW�DPRQJ�PDQ�� WHHQDJHU��QRZDGD�����HFDX�H� WKH��SRUW� LW�HO�� L��HFRQRPLFDO� DQG�

FRQ�URQWDWLRQDO��LW�FDQ�ODUJHO���DWL����WKH��RXWK���S��FKRORJ��R��FRPSHWLWLRQ�DQG�FRQ�URQWDWLRQ���W�WKH��DPH�WLPH��LQ�WKH�SURFH���

R��SDUWLFLSDWLQJ�LQ� WKH�SUHOLPLQDU��H[HUFL�H�� �WXGHQW��� SK��LFDO�TXDOLW��DQG�S��FKRORJLFDO�TXDOLW��FDQ�DO�R�EH��LJQL�LFDQWO��

improved,�which�also�has� a�positive�effect�on�the�improvement�of�students'�comprehensive�quality.�In�recent�years,�China's�

new�youth�sports�have�been�greatly�developed,�and�the�number�of�youth�forward�athletes�is�also�increasing.�In� the�process�of�

SDUWLFLSDWLQJ�LQ�WKH�JOREDO��SRUW���WKH�DWKOHWH��DUH�UHTXLUHG�WR�KDYH�KLJK�S��FKRORJLFDO�TXDOLW��EHFDX�H�R��WKHLU��WURQJ�DQWDJRQL�P��

2QFH�WKH�DWKOHWH���S��FKRORJLFDO�TXDOLW��L��QRW�XS�WR��WDQGDUG��WKH��ZLOO�EH�LQMXUHG�LQ�WKH�SURFH���R���SRUW���7KL��L��QRW�FRQGXFLYH�

WR�WKH�H��HFWLYH�LPSOHPHQWDWLRQ�R��WKH�FDPSDLJQ��7KHUH�RUH��S��FKRORJLFDO�WUDLQLQJ�L��H��HQWLDO�LQ�WKH�WUDLQLQJ�R���RXWK�ER[HU���

7KL���WXG��DQDO�]H��WKH�S��FKRORJLFDO�WUDLQLQJ�R���RXWK�ER[HU���H[SORUH��LW��QHFH��LW��DQG��WUDWHJLH���DQG�SURPRWH��WKH�H��HFWLYH�

GHYHORSPHQW�R��ER[LQJ�

.���RU�V���R[HU��S��FKRORJLFDO�WUDLQLQJ��QHFH��LW����WUDWHJ�

拳击运动是一项对抗性和激烈性比较强的运动，人们能够通过拳击的方式来发泄内心的负面情绪，同时在运动的

过程中，自身的体力、灵敏度以及意志力都能够得到有效锻炼，对于人们的身心健康是有积极作用的，所以近几年

来，我国很多青少年也参与到了拳击运动中。青少年在参与拳击运动时，由于该运动需要进行激烈的对抗和竞争，运

动员还需要合理选择相关的技巧和战术，需要其具有比较强的心理素质，要能够正确应对赛场中的各种突发情况，提

高自身的临床反应能力和应对能力，这样才能够在拳击运动中取得更好的成绩。因此现代青少年在参与拳击运动时，

教练需要加强对其的心理训练，帮助其养成良好的心理素质。

（一）影响比赛结果

拳击运动属于一种现代竞技类的体育运动，各国经常会举办一些拳击类的比赛，而在比赛的过程中，可以发现运

动员的心理素质对于比赛结果是会产生很大影响的，冷静的运动员能够在比赛的过程中正确分析局面，合理应用战术
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和技巧，所获得的成绩会明显更好，由此可以看出心理素质对拳击比赛的影响���。所以在开展青少年拳击运动时，教

练也需要对运动员进行心理训练，这里的心理训练主要包括了技术上和战术上的心理训练，通过该训练，能够使运动

员在赛场上更加沉稳和自信，有效应对各种突发状况，合理应对比赛，正确选择战术和技巧，这样的运动员在比赛时

表现会更加稳定，能够充分发挥自身的优势，保持稳定的状态，也不容易受到外界干扰，更容易获得好的成绩。

（二）影响技能的吸收

在拳击运动中关于技术和体能方面的训练是十分基础的，一般在拳击运动中，教练通常都会对其进行相关战术和

技能上的指导（如图�所示），提高其专项技能应用水平，而在这个训练和学习的过程中，运动员的心理素质也会影

响到其学习的效率和质量。心理素质较好的运动员在日常训练中会更加严谨和细心，更加主动和专心，保持良好的训

练态度和状态，所以对于各种技能的掌握也会更加迅速和准确，而在此基础上，这样的运动员在后期站在赛场上也会

更加有自信，技能应用水平会更高，其本身的拳击运动能力也会有效提升���。

（三）提高拳击运动员的心理素质

拳击运动中的心理训练，最主要的目的就是提高拳击运动员的心理素质。青少年正处于身心发育的关键时期，尤

其是心理上的迅速发育，会给其心理素质造成影响，思维方式也会发生转变，而这些都会体现在企业日常的行为上，

如果在这时能够对青少年拳击运动员进行心理训练，就可以对其思维方式、心理状态和行为方式等进行有效的纠正和

引导，使其心理素质显著提高，促进其健康成长。

拳击运动员的心理训练，主要包括技术训练中的心理训练和战术训练中的心理训练。

（一）技术训练中的心理训练

拳击运动也有着其专项技巧，而专项技巧的应用能力则决定着拳击比赛的结果，所以在拳击运动中技术的训练是

最基本的，但是不能否认的是，即使一个运动员具有良好的专项技术能力，如果其心理素质不过关，就无法在赛场上

将其有效应用出来，运动员自身的情感，意志和反应能力等也都会受到影响，所以在拳击运动的技术训练中，需要融

合心理训练的内容���。教练在对全球运动员进行技术训练时，需要针对运动员的训练阶段和当前的心理状态，对其进

行针对性的训练，帮其调整心理状态，把握训练节奏，使运动员能够实现高度发达的动作感受性，从而提高各种技术

的应用能力。

（二）战术训练中的心理训练

拳击运动也需要应用战术，战术的应用能够帮助运动员根据比赛的实际情况合理选择应用技巧，对于比赛结果也

会产生很大影响，而在战术训练中，心理训练的作用则更大，主要是对运动员进行战术意识和战术思维的训练���。该

训练的主要目的是使运动员在比赛的过程中能够提高对情况和比赛形式的分析能力，提高运动员的判断力和分析力，

从而提高其战术意识，合理选择战术，形成自身独特的战术风格，从而将自身掌握的专项技巧充分应用出来，这样可

以帮助运动员取得更好的成绩。

（一）表象训练法

表象训练法是目前拳击运动员心理训练中最常用的训练方法，该方法在应用时，通常运动员都会选择一个成功的

拳击比赛的案例，然后对该案例进行转移，将其转移到下一个比赛对象上，然后对该案例中所使用的相关战术和技巧

等进行反复的训练和模拟，通过对其技术和动作的分析，掌握各种有效的拳击专项技术和战术方法���。通过这种针对
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性的训练方式，能够使运动员在比赛时迅速进入状态，利用已经熟练的动作和技巧来进行比赛，这样不仅仅能够帮助

运动员提高集中力和注意力，同时还能够提高其自信心，使其在比赛中发挥出正常的水平。

（二）模拟训练法

拳击比赛的竞技性和对抗性是比较强的，在比赛时可能会出现任何情况，所以运动员必须要具有良好的应对能力

和心理素质，要能够正确应对赛场上的各种突发状况，合理应用战术，应用自身掌握的技术。这时在训练时，就可

以通过模拟训练的方法对运动员进行心理训练，模拟训练的一个重要特征就在于对比赛情境的模拟，运动员能够在训

练时分析和预测比赛过程中可能出现的各种情况，尤其是对自己不利的情况，在此基础上进行一系列的针对性技术训

练，或者也可以对比赛的对象、场地和时间等进行模拟，通过这种训练，运动员就可以在实际的比赛中冷静的应对各

种状况，保持良好的心理状态和技术水平。如图�为青少年拳击运动员的模拟训练实况���。

（三）暗示训练法

暗示训练法是人们用以缓解压力的有效方法，通常人们在过于紧张时，都会通过自我暗示的方式来舒缓情绪、缓

解压力，在拳击运动的心理训练中，暗示训练法与其大同小异。拳击运动员可以在训练时，了解自身的不足和比赛的

各种影响因素，然后通过不断的自我暗示等方式，调节自己的情绪和意志，以此来缓解比赛压力，使运动员能够更多

地将注意力集中在比赛中。如图�就是一个比较典型的自我暗示方法。

（四）集中注意力训练法

在拳击比赛过程中，运动员必须要保持较高的注意力和集中力，将注意力放在比赛本身以及比赛的对象身上，这

样才能够冷静分析赛场形势，全身心投入到比赛中，消除外界环境对其的影响���。在心理训练时，教练可以对运动员

进行封闭或隔离式的训练，消除外界各种因素对运动员的影响，这样就可以使其将注意力全部集中于训练和比赛上，

从而发挥最佳实力。

（五）因材施教

上面提到的是几种拳击运动中心理训练的常用方法，这些方法各有其特点和优势，可是在实际训练中，一些方法

可能并不适用于运动员，所以教练需要针对运动员的心理状态和性格特征，选择最合适的训练方法。由于每个运动员
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的初始心理素质、生长环境和经历不同，所以性格方面也会千差万别，在开展心理训练之前，教练首先要通过问卷调

查和谈心的方式，了解运动员的性格特点和心理素质情况，做到因材施教，为其制定针对性的心理训练方案，这样才

能够提高心理训练的有效性。

（六）加强对运动员心理的了解

心理训练的核心内容就是提升运动员的心理素质，而运动员心理素质上的差异就会影响心理训练的结果，而运动

员的心理素质又很容易受到外界环境等因素的干扰，所以想要提高运动员的心理素质，达到心理训练的最佳效果，教

练员必须要实时了解运动员的心理状况。教练员可以定期对运动员的心理状况进行调查，了解其面临的实际心理问题

和情绪问题，然后针帮助其消除心理问题，制定合理的心理训练方案，从而达到心理训练的最佳效果���。

综合上的内容可以得知，在当前众多青少年参与的体育运动中，全新运动开始逐渐受到人们的关注，参与的人数

也在不断增多。青少年在参与全球运动时，心理训练对于该项运动的开展和竞赛都有着重要的作用，这主要是因为运

动员的心理训练对于比赛结果、技能的掌握和运动员自身的心理素质，都会产生很大影响，如果拳击运动员能够具有

良好的心理素质，就更容易在比赛中获得好成绩。前期运动员的心理训练，主要包括技术训练中的心理训练和战术训

练中的心理训练，在拳击运动中，教练需要重视心理训练，合理采用表象训练法、模拟训练法、暗示训练法和集中注

意力训练法等，有效提高运动员的心理素质。
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