
·333·

理论研究

引言

在拳击运动的过程中，最重要的就是训练的内容。这项

运动对比其他的运动而言，具有强烈的对抗性，是一种比较

激烈、亢奋的运动，如果没有稳定的训练计划和方式，在运

动的过程中容易受到伤害。其次，拳击运动不单单是为了比

赛，更重要的是为了提升个人的身体素质，缓解糟糕的情绪

状态，建立健康的心理素养，是真正的训练意义和价值。在

现阶段的拳击运动的训练内容中，需要教练员更新理念，结

合时代的发展背景建立训练标准，保证运动的有效性。

一、现阶段拳击训练的情况

在传统的拳击训练中，并未收到到广大群众的认可，对

拳击运动还存在着错误的认知，造成了该项运动形成了一定

的发展局限。随着人们意识的上升，该项运动也应当进行与

时俱进的更新，不能单纯地局限于比赛的方式，应当根据时

代的特征进行有效的进步。

想要保证这项运动内容的有效性，需要加强对训练者的

关注情况，就现阶段的情况而言，拳击运动发展的效果不是

很理想。这是一项对抗性激烈的国际赛事的运动，在进行训

练和人才培养的时候，应当具备面向世界、科学理性、现代

化的发展趋势，不仅仅要提升实际操作能力，通过合理的训

练内容，还要帮助其建立正确的人生观、价值观，形成良好

的竞技精神，建立健全的人格，提升心理素质。这样的运动

训练，能够让被训人员形成一个人良好的状态，保证训练内

容的有效性。但现阶段的拳击运动的训练方式，缺乏对各方

面的考量，教练员和被训人员盲目的展开运动，缺乏明确的

目标和计划，需要进行大量的调整，保证训练内容的有效性
[1]。

二、拳击运动训练的方法

（一）创新教育理念，尊重学习兴趣

由于人们意识的提升，越来越多的人使用拳击运动的方

式来减轻自身的压力。但由于教练员的能力高低不一，并且

缺乏明确的训练方式，形成了参差不齐运动情况，尤其在教

学方法和教学能力上，都有着较大的区别。基于此，在这种

情况下，在展开拳击训练运动的时候，教练员应当根据被训

人员的能力及时的创新教学内容，实用新型的教育手段，打

破传统训练中得弊端，加强和训练人员之间的沟通和协调，

对原有的训练方式进行反思，制定合理的计划[2]。

其次，大部分教练员惯用传统的教学手段，在训练运动

的时候，应当学会尊重被训人员的学习兴趣。传统的训练手

段内容单一，并且具有一定的难度，应当对内容进行调控和

整合，根据能力、态度、目标、方向展开有效的训练，尽最

大的可能、选择他们能够接受的内容和教学态度展开练习，

保证课程的有效性，降低抵触心理的产生，实用新型的内容

和尊重的态度进行训练，保证课程的有效性。

（二）结合时代发展，加强实践教学

随着人们生活质量的上升，经济能力的快速发展，在新

时代的背景下，拳击运动已成为一种比较常见的训练内容。

基于此，在进行训练内容的时候，教练员应当结合时代的发

展，和被训人员的需求，做到理论教学和实践教学的有效结

合，保证训练内容的有效性，紧紧的跟着时代的发展，更好

的为拳击运动事业添砖加瓦[3]。

在展开拳击运动训练的时候，应当做到理论和实践的有

效结合。如在练习的开始阶段，可以为受训人员讲解一些基

本的安全及知识，并为他们播放相关的理论教学内容，加强

对内容的理解和分析。其次，在拥有了理论知识的基础上，

引导他们展开实践教学环节，通过学习到的内容应用在实际

训练中，做到二者的有效结合，展开科学合理的拳击运动训

练，不仅仅能提升训练的效率，还能帮助他们养成科学健康

的运动方式。

（三）更新教学方法，建立训练标准

在新时代的背景下，拳击运动训练较为常见，作为教练

员，应当根据被训人员的需求，结合他们的综合能力更新自

身的教学方法。在传统的训练内容中，经常使用一刀切的方

式展开训练，这种方法虽然能够达到健身的目的，但是并不

适用于全部训练人员，反而会出现两极分化的情况。因此，

教练员应当适时更新教学方法，根据人员的需求和能力的发

展，建立起全新的训练标准，照顾到所有人员的成长和能力

的提升，更好地达成我们的训练目的[4]。

如在展开训练的时候，教练员可以使用分层教学的方

式。面对能力较强、力量较大、接受能力快的训练元，可以

适当的提升他们的运动难度，促使他们朝着更高的阶段发

展；面对能力一般、接受能力一般的训练员，可以使用常规

的训练手段，保证他们的能力能够得到稳定了提升；面对能

力较差、接受能力低的训练元，降低训练标准，慢慢地提升

难度。这样的全新的训练标准能够照顾到所有人员，促使整

体实力的上升。

结束语

综上所述，对现阶段的拳击运动训练进行了分析，并

提出了改正的策略。拳击运动训练的内容，具有多种创新手

段和教育内容，对教练员提出很高的要求。在进行运动训练

的时候，应当创新自身的教育理念，从整体出发，发现训练

中存在的问题，针对具体的情况作出针对性的措施，从不同

的角度上解决问题，结合时代的发展背景，加强实践教学内

容，更新教学手段，建立明确的训练标准，营造一个良好的

运动训练环境，对体育运动形成一个新的认识。
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[摘　要]随着社会的快速发展，人们的生活水平得到了稳定的提升，但是在快节奏的生活中，工作压力和生活压力越来越大，不少人使用

科学的方式排解自身的压力，缓解糟糕的情绪，而拳击运动是一个很有效的方式。在拳击运动的过程中，能够缓解人们的压力，放松心情，降

低精神上的焦虑和烦躁的心理，还能有效的提升身体素质和心理素养。但拳击运动讲究一定的科学性，是一种对抗性较强的运动，通过科学的

训练能够保证人身安全，真正的感受到拳击运动的魅力。
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