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关于青少年拳击运动员的体能训练策略 
王博 

（河北省保定市体育运动学校  071000） 

摘要：拳击运动是一项竞技型运动，紧张、刺激的特性成为了受人们喜爱的的原因之一，更是成为了当下青少年所喜爱的一项

运动。与其他竞技体育不同的是，拳击运动对体能、技巧等有着更高的要求。采取有效的体能训练方法，既可帮助青少年身体素质

提升，也可让青少年感受到拳击运动带来的乐趣。为此，本文通过分析拳击运动、体能对拳击运动重要作用以及加强体能训练对青

少年的重要作用入手，阐述分析了加强青少年体能训练的策略，旨在为增强青少年拳击训练效果提供帮助。 
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前言 
对于运动项目来说，都需要具备极强的身体素质和超高的体能

素质，这是保障运动员参与运动的基本能力，也是运动项目中需要

锻炼的一项基本内容。体能是青少年参与拳击运动的基础，直接影

响着最终比赛结果，因此对于参与拳击运动的青少年来说，有必要

加强体能训练。为了保障青少年身心健康发展，体能训练中要找准

符合青少年心理发展规律的训练方法，以实现切实提升青少年体能

目的。 

1.拳击运动分析 
随着拳击运动的发展，不仅成为了奥运会的一项体育运动项目，

并逐渐增加了青少年业余拳击比赛。拳击运动是竞技体育运动项目

之一，与其他竞技体育运动不同的是，拳击运动需要运动员采取战

术技巧，运用拳法和步法，与击打方式与对方身体进行接触，以击

中对方的身体部位为有效。在单独的对抗场地中进行对抗比赛，在

规定时间内，将对方击倒，裁判数完规定秒数仍未站起，则倒地者

为败，另一方获胜。 

拳击运动对体能的消耗是极大的，不仅需要运动员有敏锐的判

断力、反应力，更需要运动员在良好的身体素质的支撑下，顺利完

成比赛。虽然拳击运动充满危险，赛场情况瞬息万变，但超紧张感

和刺激感，既带给了运动员荣誉，也让运动员对这种对抗型体育产

生了强烈热爱。 

2.拳击训练对体能要求 
对于青少年来说，要想学好拳击，一要保持最初的热爱；其次

要严格按照训练要求参与训练。从拳击角度而言，体能训练主要包

括以下内容：一，心肺功能训练。拳击运动是一项长久 的耐力对抗

赛，获胜的很大优势在于身体承受力高，心里素质高。其次，是身

体的爆发力。为了满足在赛场上的对抗要求，需要让青少年进行长

跑练习，以及短跑冲刺练习。二，力量训练。力量训练主要是提升

运动员出拳力度，通过各种拉伸肌肉的练习，让运动员产生一种核

心力量，例如引体向上、仰卧起坐、哑铃训练，负重挥拳练习等，

从而提升运动员的拳击力度。 

3.加强体能训练对青少年成长重要作用 
加强体能训练对青少年成长的作用主要体现在以下三方面： 

第一，增强了青少年的身体素质。青少年参与拳击运动带来的

最大好处就是达到了强身健体目的。在拳击训练过程中，需要进行

更多的体能练习、负重练习以及技能等练习，运动员全身心投入练

习中，将注意力集中在练习中，经过长时间的练习，会让运动员身

体各个部位都得到不同程度的训练，身体消耗的提升，其营养的保

持，自然会促进青少年身体素质提高。 

第二，利于青少年心理素质提升。竞技体育最明显的特点，有

获胜的一方，就会有失败的一方，谁都不可能常胜而不败。虽然，

在竞技体育中推崇友谊第一，比赛第二，但若在一个赛场接连接受

多次失败，无疑也会给运动员带来较大的心理压力。而在拳击训练

中，适当对青少年心理进行引导，做好压力疏导，引导其享受比赛

的过程，将荣誉等客观因素抛出，进而会让青少年时刻保持积极乐

观的心态。同时，在艰苦的训练中，在激烈的对抗中，经过正确引

导，会让青少年具备坚韧不拔、不畏艰难、不轻言放弃的良好品质，

这则为青少年身心健康发展低带来了极大帮助，也可让青少年在遇

到生活中的困难时，冷静应对，这也是提高青少年生存力的一项重

要能力。 

第三，增强青少年耐力和心肺功能 

在拳击运动中需要想消耗人体各项力量，对人体的耐力和心肺

能力也会产生极大消耗。在对抗赛中，运动员处于神经的高度紧张

中，身体肌肉也处于紧绷状态，长久对抗中，对青少年的身体机能

要求是极高的。其次，拳击运动的高强度训练，也非常考验青少年

的耐力，要想在这项紧张的对抗赛中赢得胜利，就需要日复一日的

参加体能训练。而在训练中，各项运动，如长跑、跳跃、速度等的

练习，都会对青少年的心肺功能发育起到一定作用。所以在拳击体

能训练中，对青少年耐力和心肺功能提高都有极大帮助。 

4.拳击训练加强体能训练策略 
4.1 做好准备活动 

青少年要想达到体能的提升，在参与体能训练时，首先需要做

的就是做好身体的拉伸工作，即要做好参与高强度体能训练的前期

准备工作。着事宜的运动服装，将身体各个部位进行拉伸、扭转。

如脚步和手部关节的活动，髋部关节的扭动、简单的跑跳、空击等，

进行适当的热身，将身体各项机能唤醒，以减少高强度训练对身体

损伤。 

4.2 灵敏度训练 

在青少年业余学习中，很多教练会忽视对灵敏度的训练，一味

的进行力量训练，殊不知灵敏度训练才是拳击运动训练的基础。 

拳击运动属于脑力和体力的高强度运动，比赛过程中手脑并重，

在参与训练和比赛的过程中，运动员需要保持一直跳跃姿态，以躲

避来自对手的攻击，所采取的躲避和每一个攻击动作，都经过了大

脑的高度思考，是在快速做出反应之后采取的措施。所以这对运动

员的身体反应力和大脑分析力有着较高的要求，训练中适当提升身

体反应力和大脑反应力训练，才可达到手脑的高度配合。通过适当

方法提高青少年的灵敏度，让其具备较高的反应速度，才能在对抗

中不受制于人，不会处于被动的不利局面中。另外，提高青少年的

灵敏度，会让其在生活和学习中也具备较高的反应速度，就会对身

边环境的变化及时做出判断，进而会让其感受到另一份来自生活的

乐趣。因此，在训练中要加强对青少年的灵敏度训练十分必要。 

例如：在训练过程中，让采取双人对抗练习反法，如攻击跳跃，
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追测滑等，让一方主动进行攻击，控制测滑和攻击方向，可随意变

换方向和利用假动作误导对方；让另一方紧跟对方步法，对对方的

动作和攻击方向做出预判。通过这个方法，可有效地达到锻炼反应

力和锻炼脑部思考力目的。 

又如针对反应力进行训练。采取快速应答方法，在训练中用比

赛用的信号旗等做辅助，下达跳跃、跑步、出拳等指令，让运动员

快速给出反应。又如对抗比赛训练，防守训练等，结合青少年身体

情况进行适度训练。反应力不仅是拳击对抗比赛中需要的一种能力，

也是青少年学习成长中需要的一种能力，反应力的高低，直接影响

了对抗比赛中躲避对手攻击，影响了最终的比赛成绩。 

4.3 灵敏度加力量训练 

获得拳击运动比赛胜利的关键因素是具备较好的灵敏度、反应

力，其次就是出拳速度。在拳击训练中国，运动员要利用拳击技巧

和战术策略进行有力的出拳，并要根据场上的变化，趁其不备迅速

出拳，用有带有力量的拳法，将对方打到。因此，在训练中要尤其

注意灵敏度以力量的结合训练。拳的力度主要来自于身体上肢的力

量，绝对有力量的拳是在力量和速度的配合下完成的。在针对青少

年力量和灵敏度的练习中国，要采取符合青少年身体发展规律的训

练方法，不可照搬职业运动员的训练方式，以免给青少年身体带来

伤害。 

例如，采取抛球、蹲跳出拳、跳跃出拳等，训练中采取分组多

次训练方式，每组 8 到 10 次，主要针对青少年的出拳力度和速度进

行训练。通过这样的训练减少单一训练的枯燥，并且在多次分组训

练中，可让青少年身体关节和体肌肉等得到不同程度的配合和调整，

可在体能和心理素质承受范围之内，保障青少年更好的参与训练，

利于提升训练效果。 

4.4 速度训练 

拳击运动中移动是运动员常会采取的一项动作，如躲避移动、

出拳移动等，移动是拳击运动中基本动作。移动速度的快慢，影响

了对抗结果。因此在拳击运动中进行速度训练是至关重要的。提升

运动员移动速度的训练方法，可采取篮球训练中的一些方法，如投

球训练方式。针对对抗中需要变换的步法，用篮球做辅助，对运动

员进行适当的移动专项训练。在速度训练中，要结合拳击运动的特

点，记性出出拳速度和躲避速度训练。将持球移动适当进行调整，

配以负重，结合攻击拳和勾拳等进行训练，提高青少年出拳速度和

出拳力度。 

4.4 承受力训练 

承受力训练是针对青少年心理承受力和身体承受力的训练。作

为对抗型体育竞技活动，不仅需要强大的身体力做支撑，更需要良

好的心理素质做支撑。因此在拼耐力的持久战中，需要加强对青少

年承受力训练。正如，狭路相逢勇者胜，如果在赛场中对手的出拳

力度和速度远远高于你，让你产生了不占而败的恐惧感，如何获得

比赛胜利，就需要技巧和耐力的支撑。 

一，心理承受力训练，在训练中给运动员定高于身体几倍的训

练目标，先攻运动员的心理防线，再采取各种“魔鬼式”训练方式，

如超负重练习；超长跑练习；深蹲支撑；青蛙跳等。当然在对青少

年心理承受力进行训练时，要合理控制青少年身体承受力，在满足

人体极限和青少年身体极限基础上增加量与力的训练。 

二，身体承受力训练。身体承受力主要是最大化力量训练。如

负荷力量训练，给青少年负重逐层增加；深蹲训练，深蹲是上肢身

体和手臂保持直立姿势，每次做三到五组，深蹲训练起到立的时间

要比平常减少，以达到提升身体承受力训练目的；引体向上训练，

要做到不能在做为止。训练过程中采取分组训练，每种训练模式重

复练习。 

4.5 技巧训练 

技巧训练就是针对的拳法训练，让青少年更好支配自己身体，

在拳法恰当使用下，将拳法力量发挥到最大，在保障身体不受伤害

的情况下，赢得比赛胜利。在拳击运动悬链中，技巧训练是必不可

少的一项内容。 

例如，出拳技巧训练。出拳是通过下肢身体支撑，将核心力量

传达到上肢部位，在配合拳法出击。在职业运动员中，也会出现一

些高难度的动作，如梅威瑟在一项拳击运动比赛中，就将全部力量

集中在了腰部位置，打出了高难度的反击动作。而青少年的出拳技

巧训练，则要以常规拳法技巧训练为主，通过单侧发力训练、旋转

动作训练方法，让青少年逐步掌握力度拳打出的技巧，感受力量爆

发的时机。 

以直拳训练为例，在训练中教练先与一名运动员进行示范，从

出拳方式，到躲拳要领，在到身体各部位的变化和步法的变化，将

动作一一拆分讲解，在到组合演示，让运动员感受力量和速度结合

出现的效果。再之后，将运动员分成两人一组，针对直拳教学进行

练习。在此过程中，教练员要观察有无打空拳，出现错误动作要及

时进行纠正。为了达到更好的训练效果，模拟比赛，让组内成员分

别进行手靶和出拳的练习，手靶着不同变换位置和方向，出拳者进

行各种角度练习，以提高出拳力度和出拳精准度。经过这样长期的

训练，可逐渐提升运动员的反应度和灵敏度，也利于让运动员掌握

直拳出拳技巧。 

4.6 身体协调训练 

拳击运动除了对体能和心理素质有着较高要求之外，对身体协

调性也有着好高要求。若在拳击对抗比赛中，运动员身体协调能力

较差，就会影响运动员在赛场上的移动和出拳。拳击运动中，运动

员要保持跳跃，在预判出对手的出拳和移动之后，再迅速进行出拳，

若比赛中运动员的反应力与身体协调不契合，则会影响比赛结果。

训练运动员身体的协调性，既能让运动员找到出拳时机，也可保障

出拳精准，达到击倒对方目的。在拳击运动中国，训练运动员的身

体协调性可选择走平衡木等方法，让运动员掌握平衡技巧，提升身

体协调力，以在拳击运动比赛中发挥出最佳实力。 

结束语 
总而言之，随着体育事业的发展，越来越多的青少年关注到了

拳击这项体育运动，且喜爱人数也逐渐提升。为了促进我国体育事

业和拳击运动的发展，加强青少年体能训练是非常重要的。所以在

训练过程中，要根据青少年的心理特点和身体特点，制定适合的训

练计划，要从力量、灵敏度、反应度、速度、承受力以及技巧几方

面着手进行训练，以不断提高训练的实效性。 
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