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正确认识和改进搏击运动中遭击的疼痛现象探究 
程志刚 

（广东体育职业技术学院  510663） 

摘要：搏击运动属于双人对抗性竞技项目，在实际训练或比赛过程中极容易受到对手的攻击而产生不同程度的疼痛感，搏击运
动员只有正确认识搏击运动中遭受的疼痛现象，才能从身体和心理上克服疼痛带来的各种消极影响。本文简要分析了疼痛产生的病
理生理机理，阐述了个体对疼痛的不同本体感受，提出了利用耐力训练改进搏击运动中遭受的疼痛现象的有效措施，旨在帮助搏击
运动员提高其在比赛中的心理素质、技术素养以及战术水平。 
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引言 
在搏击比赛或实战训练过程中，搏击运动员很可能遭受疼痛带

来的痛苦，并由此产生极其复杂的心理感受。而作为一名优秀的搏

击运动员，若想克服疼痛对身体和心理造成的不适反应，就必须积

极参加系统的抗打击训练，从思想层面上正确认识疼痛的重要作

用，从而在搏击训练或比赛过程中更好的驾驭疼痛带来的感觉，同

时运用科学的疼痛调节手段增强搏击运动员的耐痛能力，保障搏击

运动员在实际比赛过程中具备良好的心理素质与耐痛能力。 

1 疼痛产生的病理生理机理 
在当前发展阶段，疼痛的定义尚未给出明确解释，这也是多年

来全国医学界学者重点关注的研究课题之一。但可以肯定的是，疼

痛与解剖学、生理学、生物化学、心理学等多个学科之间有着密不

可分的关联，在某种程度上属于综合性病理生理过程。不同社会个

体对疼痛冲动的感觉不同，通过内调治可以适当改善人体对疼痛的

感知程度。与此同时，由于人体大脑发达较为活跃，因此心理和精

神层面的因素会直接影响人体对疼痛的感知。最重要的是，疼痛可

以直观清晰地反映出人体的运动神经的植物神经功能，使人体在疼

痛感受器的影响下出现不同的疼痛感知变化。 

2 个体对疼痛的不同本体感受 
搏击运动员在比赛或实战训练过程中，很可能因被对手击中而

产生不同程度的疼痛感。如击中胃部时，搏击运动员会因突然出现

的疼痛而产生胃痉挛及系列神经反射等不适的生理表现，甚至从思

想层面上产生身体能量被掏空的错觉，进而使搏击运动员的肢体和

躯干产生无力感，这种疼痛带来的神经反射作用将会直接传递到搏

击运动员的大脑，也就是麻痹中枢神经系统的核心。在此基础上，

搏击运动员的植物神经功能将会发生紊乱，无法向运动员的肢体、

躯干下达正确的指令，甚至出现心跳加快、血压升高、呼吸困难等

症状。若是搏击运动员未经过系统的耐痛力训练，或者不具备顽强

的精神意志，那么其在实际比赛过程中将无法向对手再次发动攻

击。 

若搏击运动员在对手强劲的腿法攻击下遭受胳臂或腿部等部

位带来的疼痛感，那么搏击运动员产生的不适反应将会小于击中胃

部带来的不适感，究其根本原因在于这种疼痛感对心脏与生理上的

刺激相对较小，疼痛可以迅速转移到肌肉或骨骼中，并且部分肌肉

疼痛将会在深层扩散，只要不是发生骨折，这种生理不适都可以在

短时间内快速恢复、调节。但对于未经历过抗击打训练的搏击运动

员而言，其很可能在心理障碍的影响下难以向对手做出强有力的反

击。这种现象需要经过一段时间的耐痛力训练进行改善，这也是帮

助搏击运动员从心理层面上克服疼痛带来的恐惧感的重要举措。 

3 利用耐痛力训练改进搏击运动中遭击的疼痛现象 
疼痛和快乐都是在同一条神经通道下传导的，两者相互交叉流

传整个身体最后到达丘脑，从而在大脑的感知下分辨疼痛与快乐的

根源及强度。尽管疼痛和快乐在功能层面上存在密不可分的关联，

但搏击运动员在实际训练过程中，极容易忽视快乐带来的感觉，而

疼痛的记忆却会清晰的留在搏击运动员的身体和脑海中。疼痛在某

种程度上更像是带给搏击运动员的一种强烈的感受，在搏击运动员

的身体和脑海中，通过发布示警信号来告知运动员不再犯相同的错

误，使其对疼痛的记忆有着深层次地感知，从而在技术、战术以及

精神意志层面上增强搏击运动员的综合实力，这也是引导搏击运动

员参与耐痛力训练的首要前提。 

疼痛具有的可变性特点意味着搏击运动员在实际训练过程中，

必须充分了解不同的疼痛感觉带来的不同体验。但当前疼痛在搏击

运动中普遍被视为一种消极现象，实际上作为一名优秀的搏击运动

员，若想提高自身综合能力，就必须正确认识、评估疼痛在搏击运

动训练中的重要性，在实际训练过程中只有直面疼痛带来的感觉，

才能在比赛过程中克服被对手击中的疼痛感，在抗击打训练中即便

是受到无法承受的疼痛也需要用意志克服，甚至是带着伤病也要坚

持参加耐痛力训练，从而通过不断忍受疼痛的方式加强搏击运动员

在身体、心理层面的承受能力，这也是保证搏击训练质量的重要举

措。基于此，搏击运动员必须正确看待疼痛在训练中发挥的重要作

用，将疼痛视为提高搏击运动员心理素质的一种结构化手段。 

结语 
在新时代发展形势下，只有正确认识和改进搏击运动中遭受的

疼痛现象，才能帮助搏击运动员克服身体与心理层面带来的恐惧

感。但这并不意味着搏击运动员需要盲目尝试体验各种疼痛，而是

正确看待疼痛带来的感觉，通过顽强的精神意志克服疼痛产生的消

极影响。与此同时，运用正确的方法及手段缓解疼痛带来的感觉，

可以帮助搏击运动员在训练或比赛过程中将疼痛转化为战斗力和

防御力。 
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