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文体艺术 

北京体育大学女子拳击运动员赛前心理训练的研究 
◆王诗锦 

（北京体育大学  北京  100084） 

 
1、女子拳击运动员赛前的心理特点 
情绪的稳定时技战术发挥稳定的前提条件和有力保障。查阅

文献资料，可将女子拳击运动员赛前可能产生的不良心理状态和
心理障碍的特征总结为一下几个方面:影响赛前女子拳击运动员
的心理状态的主观因素有：比赛动机、比赛目标不够明确、比赛
信心不足、意志力不够强大、运动员自身的适应能力不够、赛前
储备的能量不足等；而相应的客观因素主要有：比赛的官方性质、
双方对手的实力悬殊、场地、气候、器材、社会心理因素等。 

2、女子拳击运动员最佳心理特征 
2.1 感知觉能力 
最佳的感知觉能力包含了一方面运动员对比赛的认识和感

知能力，还包括了对对手场上的知觉判断能力。竞技体育比赛过
程瞬息万变，激烈的女子拳击比赛在新规则的要求下更加考验每
一个队员的心理认知和适应能力。女子拳击项目属于同场对抗类
型的运动项目，要求运动员要高度地集中注意力，在比赛过程中
要不断地改变技战术策略，根据自己和对手的方位，实施相应的
防守反击对策，会瞬间抓住时机击打对方，取得得分点，一步步
逼迫对手犯错误，取得自己心理上的更大优势，进而取得比赛的
胜利。该项目要求女子拳击运动员具备较为敏感的空间位置的感
觉。 

2.2 反应和应变能力 
反应是拳击运动员根据场上的具体情况、对手位置情况、对

手技战术情况、对手体能分配情况等，所采取的各中相应的应答
措施。在激烈的拳击比赛过程中，这种能力尤为重要，从细小的
变化入手，感知和应变，积极地采取相应措施可以有效地节省自
身的体能，往往根据反应较快、应变能力较好的队员会掌握场上
的节奏，出人意料地获取胜利。此刻的运动员心理不应期也有自
身的差异，不应期越短越好，反应时越短也越好，体现高水平运
动员的基本心理特征。 

应变能力要求运动员不仅可以根据对手及时改变，而且涵盖
了面对除自身和对手之外的其他因素的干扰情况下的突发应变
的能力，比如比赛过程中可能出现的突发事件，观众的起哄甚至
干扰比赛进行，裁判员的裁决出现误判，对手故意的干扰情绪等
等。要求运动员在此之前应建立有效的良好的对应措施，防患于
未然。 

2.3 情绪和意志力 
拳击运动不仅是一项体能技能类的运动项目，许多时候也是

运动员之间的个人品质的考验。赛前积极的情绪的调动一定程度
上会增加运动员的自信心，会使得运动员有一个良好的比赛情
绪，增加运动员对比赛的关注度和注意力。赛前针对性地情绪控
制训练有利于运动员在比赛过程中戒骄戒躁，稳扎稳打，任何时
候养成积极应对的情绪习惯，可以使运动员更加投入比赛之中，
胜不骄，败不馁，拥有自身强大的意志力，认真训练，积极向上，
克服一切困难，最终建立高度的自信心。 

3、女子拳击运动员的赛前心理调节方法 
3.1 积极做好赛前心理准备 
对比赛性质及意义的客观评价。对比赛的重大意义与价值的

认识往往是激发运动员比赛斗志的强大动力。重大比赛对每一个
参赛运动员都是人生难得和一次重大机遇和挑战。更快、更高、
更强的拚搏信念和挑战自我、战胜自我、超越自我的坚强决心是
成功的精神动力。赛前对比赛重大意义和价值的再认识、再确认
是比赛心理准备最重要的工作之一。 

大赛前各种有关信息会从不同渠道汇集起来，形成信息集合
或信息库。这些信息对我们的决策、行动和心态会产生明显的或

微妙的影响。对比赛信息的处理，不外乎利用与回避，而主要是
利用，形成信息激励。恰当地把握、利用有利的信息、有价值的
信息可使我们的决策更有预见性，行动更果断，心理更踏实。反
之有些信息要回避，并注意在信息之中的心理战。 

制定好比赛过程心理计划。比赛心理计划可包括制定较为详
细的赛前计划和比赛计划以及针对可能出现的问题准备一系列
解决法办法并预先进行演练。其主要内容包括临场心理计划和对
策库，临场心理计划指的是比赛前和比赛中的计划，也就是从你
到达比赛地直至比赛结束所要准备的物品、重要事项以及按比赛
时间安排所要做的事情的先后顺序和时间程序的详细清单。其中
还有如集中注意力、自我谈话、及能力动员的提示语等。 

3.2 全面做好赛前心理对策 
运动员参加比赛取胜的信心除了来自于平时训练的技术实

力和适宜的目标之外，全面而充分的赛前准备和积极的心态也是
强大自信心的重要来源。建立比赛心理对策库则是赛前心理准备
的主要内容和最具操作性的备战工作。所谓“对策库”就是把所
有可运用、可操作的策略和办法按所应对的目标和所要解决的问
题分门别类、列成体系，以便用时马上调出。能够把问题想在前
面，让对策握在手中，做到在复杂多变的比赛环境下，胸有成竹，
情绪稳定，超脱疑虑、信心百倍地投入比赛，是建立对策库的主
要目的。 

3.3 有效控制赛前的情绪 
对于女子拳击运动员，在比赛赛前的训练中运动员情绪调节

至关重要，情绪一直被认为是影响人类行为的重要方面，在竞争
激烈的竞技赛场上运动员的情绪体验丰富而鲜明，对情绪的调节
与控制能力从一定程度上决定了运动员的比赛发挥水平。女子拳
击运动员的心理调节能力和技术能力、战术能力、身体能力一样
受后天环境和实践活动的影响，可以通过训练获得。心理调节能
力的训练必须长期、系统的进行。心理技能训练不是魔术，指望
心理技能训练的方法一学就会、一会就用、一用就灵、立竿见影，
是不切实际的。 
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