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Discussion�on�Safety�Protection�in�Boxing

=KL�4LDQJ�/LX

�EVWUDFW��In�recent�years,�the�level�of�boxing�in�China�has�been�improved�rapidly.�With�the�development�of�aggression�

LQ�WKH��SRUW�� WKH��SHHG�DQG��WUHQJWK�R��WKH�SOD�HU��KDYH�UL�HQ� WR�QHZ�OHYHO���7KHUH�RUH��LQ�WKH�GH�HQ�H� WUDLQLQJ�R��DWKOHWH���LW�

L��QHFH��DU��WR�DGRSW�FRPSUHKHQ�LYH�GH�HQ�H�PHD�XUH�� DFFRUGLQJ� WR� WKH�GHYHORSPHQW�R��WKH�FXUUHQW�DWWDFN� WHFKQRORJ��WR�

H��HFWLYHO��SURWHFW�DWKOHWH���2Q�WKH�ED�L��R��GH�HQ�H��D�ER[HU�FDQ�DWWDFN� WKH�RSSRQHQW�TXLFNO���'H�HQ�H�L�� DQ�DWKOHWH���DFW�R��

�HO��SURWHFWLRQ��'H�HQ�LYH�WHFKQLTXH��LQ�ER[LQJ�KDYH�HYROYHG�LQ�PRUH�YDULHG��RUP���7KHUH�RUH��DWKOHWH��PX�W�GL�WLQJXL�K�WKHLU�

SULRULWLH��DQG�DGRSW�WKH�ULJKW�GH�HQ�LYH�WHFKQLTXH��DFFRUGLQJ�WR�WKHLU�RZQ��LWXDWLRQ�WR�WDNH�WKH�LQLWLDWLYH� LQ�WKH�PRYHPHQW�DQG�

ZLQ�WKH�JDPH��7KL��SDSHU�DQDO�]H��DQG�GL�FX��H��WKH��D�HW��SURWHFWLRQ�LQ�ER[LQJ�

.���RU�V���R[LQJ���D�HW��SURWHFWLRQ��DQDO��L��DQG�GL�FX��LRQ

拳击运动项目属于竞技型比赛，运动员在参与比赛时，面临一定的安全风险。必须事先制定完善的安全措施，做

好安全防护，才能提高运动员参加这项运动项目的安全性。当前运动员在参与拳击运动比赛时，已经认识到安全保护

工作的重要性。但是在实际防护时，还存在较多的问题，必须对这些问题进行深入的分析，并且采取有效的措施，对

这些问题进行解决。因为拳击运动项目比较特殊，这项运动在发展时，对抗性变得更加激烈。即使在日常训练中，也

经常有运动员，出现受伤的情况，所以必须提高对运动过程中的安全防护重视程度���。

（一）技术特点

如图�所示，拳击运动在开展时，运动员的身高和力量等，存在一定的差异。如果运动员缺乏防御的能力，在与

对手进行交锋时，会处于被动挨打的局面。因此运动员必须掌握充足的防御技术。并且进行防守的锻炼，才能在防御

的基础上，进行攻击。其中阻挡动作比较简单，主要是用手掌或者手臂，阻止对方的攻击。如果面临对方正面的攻

击，可以用后手掌心进行阻挡和下压。在施展动作时，不能开始过早，或前迎的动作太多，保持在距下颌一拳左右的

位置就行。在对上身的攻击进行阻挡时，可以将两肘贴紧身体，同时将身体收缩，用手臂阻挡对方的攻击。无论是哪

种攻击，都要用胳膊进行阻挡。如果是来自右侧的攻击，可以用右臂进行阻挡，左侧攻击就用左臂进行阻挡。如果攻

击来自于头部，就可以上抬手臂阻挡攻击���。
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拍击防御技术在开展时，主要是改变对方攻击的方向，这种方式主要作用于直拳。如果对方用左拳攻击运动员的

头部，运动员可以用右手掌，向左方向拍击对手的手腕。但是动作在开展时，要快速有力，动作的幅度要比较小。如

果对方用左直拳，攻击运动员的上身，运动员可以用右手掌向左拍击的方式，对对方的手腕进行拍击。同时运动员的

身体也要向左转。在进行格挡防守技术应用时，可以作用于防止头部侧面的攻击。运动员手的位置，要抬向耳部的上

方，通过手掌的外翻，对对方的攻势进行阻挡。对方如果出左摆拳，运动员可以用右小臂，进行右侧的格挡。如果对

方向右摆拳，运动员可以用左小臂进行左侧的格挡。在这个过程中，双臂摆动的幅度不能太高，否则就会出现较大的

空档���。

闪躲防御技术在应用时，主要是躲避对方攻击的一种方法。这种防御技术的应用优点是，运动员的双手可以自由

的活动，有利于运动员的反攻。在进行闪躲时，运动员可以向外界移动。如果对方用左直拳，攻击运动员的头部，

运动员的身体可以向右倾斜，同时移步进行躲避。如果对方用右直拳击打运动员的头部，也可以通过闪躲的动作，对

其进行躲避。在进行这种方法应用时，运动员可以根据对方的攻势，在原地或者配合配合的步伐施展动作。摇避属于

闪躲方法之一。在对方突然袭击时，运动员可以蹲下，然后上身配合头部进行摇避，使得对方的拳头，只能从侧面划

过。在进行摇避时，运动员的眼睛，还应该紧盯对手，并且随时改变移动的方向。还可以配合步移的方法进行移动，

摆脱对手的攻击，并且找准时机进攻。可以通过后移和侧移的方法，移动适当的距离���。

在进行攻击技术应用时，不仅有单一的拳法，还有连续的拳法。在防御技术发展时，防止一次性攻击的技术比较

少。在双方运动员交手的过程中，运动员很难对连续的攻击，进行正确的反应，也无法实现相应的防守攻击。所以运

动员必须学习综合防御技术，例如双臂的防护和叠臂的防护等方法。双臂防护主要是将两边的手臂放置于胸前，还要

对双臂的间距进行注意，要将两手自然的张开，手掌向内对面部进行掩护，两肘要向下对躯体进行保护。眼睛要从双

臂间注视着对手，如果发现对方有所攻击，就要进行恰当的移动。还要将身体的重心放在两腿之间，通过弯曲对重心

进行移动，通过两臂进行防御���。

叠臂防护技术，主要是将前部的手臂进行弯曲，掌心朝下，放置于胸前，对上部身体进行保护。后边的手臂要进

行弯曲，掌心要朝下，放置在头部前面，对头部进行保护。两边手臂之间的间隔不能太大，要配合身体进行移动，通

过两臂进行格挡。肩臂防御方式在应用时，要求运动员的身体稍微往右转，左肩上提，对对手进行提防。用左边的上

臂紧贴肋部，左边的小臂要下沉，紧贴腹部。要将右臂曲肘，放置在胸前，手掌向前方，保护头部。要根据对方的攻

势，进行阻挡。通过左肩和右臂进行防守���。

对于防守方法的应用来说，虽然运动员没必要掌握所有的防守技术，但是必须学会两个以上的防守动作，才能在

运动比赛中，更好的进行防守和攻击。在这个过程中，运动员应该对防守的目的进行明确，才能有效的防守。避免遭

受对方的击打，或者过于被动，使得运动员能够迅速的进行反击，保持身体的平衡，并且将所有的动作连接起来。这

是对防守动作操作的基本要求���。

（二）技术操作

一般来说，在进行防御法应用时，是为了阻止对手的攻击，或者对对手的进攻进行缓解，并且顺利的施展防守的

动作，将其与进攻的动作连续起来。单纯的防御技术，并不是最好的防守，一味注重防守、不攻击，就违背了这项运

动的主要目的。在进行防御技术应用时，防御与攻击之间的联系非常密切，很难在瞬时间，进行动作的转换。所以运

动员在平时进行练习时，要注重防守的速度，还要通过日常的练习，迅速的将防守的动作，转化成攻击的动作。还击

拳就是将防守转为进攻的有效方式，可以将防御技术和进攻技术，进行有效的配合。在开展动作的过程中，可以有效

地隔绝对方的攻击。但是防御和进攻之间的衔接，存在一定的时间差，如果不能在短时间内，完成相应的动作，就会
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失去机遇���。

例如在参与拳击运动时，常见的运近距离长短拳法的防御技术，是非常常见的，对方的攻击为左边的刺拳时，运

动员可以进行阻挡或者拍击，然后立即通过左边的直拳，对对方的头部进行回击。还可以通过左边的移动，配合摆拳

攻击的方式，对对方的头部或者上身进行进攻，然后用右边的直拳，对对方的下颌进行攻击。如果对方采用了右直拳

的方式，可以通过左手的拍击，再应用右直拳，对对方的头部进行攻击。或者进行闪动的同时，用右边的勾拳，对对

方的下颌进行攻击。然后立即采用左摆拳，对对方的头部进行攻击。

如果对方采用了左摆拳的方式，可以通过右小臂的格挡，对对方的面部进行攻击。或者直接挡住攻势，同时采

用右直拳，对对方的头部进行攻击。然后快速的完成进攻，在转身时还可以对对方的身体进行击打。如图�所示，在

对勾拳进行防御和进攻时，运动员可以先用小臂进行阻挡，然后用另外一只手的勾拳，对对方的头部或者身体的正

面，进行击打。或者对对方的进攻进行回避，用左边和右边的直拳，对对方的头部进行攻击。在实战演练中可以发

现，防御技术的动作是一气呵成的。只有保持正确的反应，才能通过防守和进攻打败对方。所以运动员在进行练习

的时候，无论面临怎样的攻击，都要对防守和进攻的机会，进行完美的处理，才能在对方出现空档的瞬间，对其进

行有效的进攻。

在参与拳击比赛时，运动员必须经过一定时间的专业训练之后，并且具备基本的比赛能力，才能参加比赛。在比

赛之前，运动员要经过医生的全面身体检查，检查合格的运动员，才能参与比赛项目。运动员要严格按照规定，进行

体重的称量，并且按照自身的级别参与比赛项目。运动员还要严格的按照规定，参与比赛的场次。在进行拳击台设置

时，相关人员必须严格按照比赛的规则，铺设平滑的软垫，软垫的厚度不能低于����FP。围绳要捆绑牢靠，松紧要适

度。运动员在比赛之前，要按照规则穿戴头盔和护齿以及护裆，如图�所示，所用的拳套要符合比赛的标准。裁判员

也应严格按照比赛的规则，执行各项操作。如果运动员双方的体力相差比较悬殊，裁判员就要立即停止比赛。在比赛

的过程中，还应该配置赛场的医生，并且设置完善的急救设备。

综上所述，对于拳击运动项目的开展来说，防御技术和攻击技术，是同等重要的。运动员必须根据自身的特点，

采用正确的防御技术，才能提高自身的综合能力。而且拳击比赛项目在开展时，对于安全性的要求比较高。运动员

即使在日常的训练中，也应该做好安全防护工作，才能保持最佳的运动状态，从而获得比赛的胜利。训练人员在对运
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动员进行日常训练时，也应该认识到安全防护工作的重要性，并且遵循比赛的规则，提高运动员参与这个项目的安全

性。训练人员要加强赛场安全检验，强化运动员的自检，确保运动员在参与比赛项目时，更加的安全。
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