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拳击教学中如何缓解和消除学生的恐惧

心理 

作者：西安理工大学 张罗克  

 

 

  [摘要] 在拳击教学中经常会发现学生对实战练习有恐惧心理，如果不缓解

和消除这种恐惧心理，拳击课的教学就无法正常进行。因此，在拳击专项课的教

学中教师要帮助学生分析产生恐惧心理的原因，通过加强安全教育，完善保护措

施，进行素质训练,提高技术水平和采用一些脱敏的方法，用热情的态度去缓解

和消除学生的恐惧心理，对提高教学质量大有益处。  
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  恐惧是人认为受到威胁时常产生的一种情感反应。这种反应会导致人们技术

失去协调，专项技术难以发挥。拳击运动是一项“勇敢者的运动”，学生在实战

练习时很少告诉老师说他害怕。因为这不应当是男子汉所为，他们不愿意承认自

己的胆怯，但他们在拳击对抗过程中的举动表明他们是惊慌不安的。例如：学生

一戴上拳击手套就出现身体颤抖，实战中总是后退，有时会出现一些毫无章法的

胡抡乱打现象，还有一些人用乱喊乱叫来掩饰自己的恐惧害怕心理。本文在调查

和研究的基础上分析了产生恐惧心理的原因，提出一些缓解消除恐惧心理的方

法。  

  一、产生恐惧心理的原因  

  针对拳击课中“最容易使学生产生恐惧心理的原因是什么”这个问题专门

对西安理工大学04-06级拳击选项班的学生共123人进行了问卷调查，内容包括：

胜败、受伤、保护措施、身体情况和教师的行为等(见表 1)。  

 表 1  拳击课中容易引起恐惧心理的原因调查表  

内容参数    怕受伤    对胜败  

的担心    自身身  

体情况差    对场地器  

材的担心    教师过  

于严厉  

人数    82    75    51    34    27  

百分比％    66．7    53．7    41．4    27．6    21.9  

  1、外伤和身体损伤  

  拳击运动比赛激烈紧张，经常会看到运动员被击倒或被打伤。因此，学生在

实战对练中最怕的是被击中而受伤，如果有受伤史，则往往会担心类似的情况发

生，从表 1中可以看出有 66．7％的学生怕受伤。在实战中经常可以看到学生离

对手站的很远，一打就跑，以致使正常的技术难以发挥。  

  2、对胜败的担心  

  拳击实战胜败有时很容易被看出，调查显示 53．7％的学生担心被打败是有
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原因的。学生认为失败有损于自己的男子气，失败可能使他们回忆起过去做错事

而被惩罚的情景。害怕自己在老师和同学面前难堪和令他们失望。  

  3、自身素质运动能力差  

  有 49．6％的学生担心自己的身体情况不好，身体素质差，运动能力差，害

怕在实战中反应慢，  自己的身体承受不住对方的重拳，而自己出拳力量小，动

作不协调、体力不好、不能有效地击中对方、自己又没掌握好防守技术，这些因

素都会导致学生对拳击实战的恐惧。      

  4、对场地、器械的担心 

场地、器械的不完善会使学生担心发生危险，有 27．6％的学生担心拳套太小太薄，头盔不

适，场地太滑或不平整。害怕这些因素会对自己造成伤害。  
  5、教师教学时行为不当  
  在拳击实战教学中教师对学生过分的批评或惩罚会引起学生产生恐惧心理。21．9％的

学生担心教师对实战要求过严，而他们又无法达到要求，许多人想着法逃避实战练习，说自

己身体不适，或说自己不行打不成。这实际上是恐惧心理的一种表现。  
  二、如何消除恐惧心理      
  1、了解恐惧心理的征兆  
  人通常先是完成某种行为，然后在认识这个行为之后便开始具有相应的情感，在教学中

应让学生正视自己恐惧心理，使其了解产生恐惧的原因，大部分学生期望能适应实战，通常

在实战前会有各种不同的生理变化。他们手心出汗，心速可能加快，肌肉可能紧张，这是情

绪激活的征兆，但是这些征兆常常被错误地解释成过度惊慌迹象。因此，重要的是帮助学生

认识这些迹象是正常的，并不是怯弱的表现。  
  2、采用脱敏方法，消除恐惧心理  
  一些人总埋怨在各种环境中都有无法控制的事情发生。可采用一些方法降低不过分恐惧

心理。可以向学生提供一个能引起他们恐惧心理的环境。然后给学生某种信号去掉这种刺激

因素—环境。这样学生就可以把消除恐惧心理同外界刺激信号联系起来。养成对刺激条件反

射能力之后，只要出现这个刺激就会降低他的恐惧心理状态。  
脱敏方法首先向主体提供能引起不太严重的恐惧心理环境，这样做使他们适应一些环境，然

后再提供较这前面恐惧等级更高能引起较为严重的恐惧心理环境，待适应一环境后又逐渐向

新环境过渡，直到学生能够控制引起较大恐惧心理的环境为止。实施过程(见表 2)。  
         表 2   缓解和消除恐惧心理的脱敏心理环境表  
引起低度恐惧状态环境    引起中度恐惧状态环境    引起高度恐惧状态环境  
1．徒手对练都不能击中对方  
2．只进攻不防守，要求对方只能防卫    1、戴好护具，和较大的拳套和熟悉的同学对练  
2、戴标准护具，拳套和同学练    1．只防守不进攻的实战练习  
2、不戴护具的实战练习  
3、和强手对抗的实战练习  
4、参加拳击比赛  
3、加强安全教育、完善保护措施  
  拳击实战教学学生最怕的就是不安全，因此要贯彻安全第一的原则，要让学生懂得在实

战中怎样保护自己，同时要熟悉并遵守拳击比赛规则和体育道德，教师必需掌握一些损伤急

救措施和配备一些医药用品，如棉球、酒精、伤药等。要使学生养成戴护具的习惯，护具质

量要保证安全可靠。  
  4、加强素质训练、提高技术水平  
  身体素质是拳击实践的保证，要重点发展学生的速度、力量、耐力等素质，同时还要不
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断提高学生们抗击打能力。在提高学生进攻技术的同时要注重加强防守技术的训练。俗话说：

“艺高人胆大”，只有掌握完善的拳击技术，才能在拳击实战中保持良好的心理状态。.  
  5、教师要用自己的行为和热情的态度去帮助学生克服恐惧心理 
教师的行为，举止对学生心理影响是十分显著的，教师要用自己的行为和热情的态度去影响

那些具有恐惧心理的学生，对学生的批评要客观、准确、恰当，要使他们对胜负、荣辱有一

个正确的认识，对有的学生可以进行个别谈话帮助他分析产生恐惧心理的原因，要使学生体

验到教师的亲切、友善、乐观、镇静和信任，同时创造出一种同学之间相互尊重、相互关心、

团结友好的和谐气氛，以消除学生在拳击实战教学中的惊慌恐惧心理，使他们变得更加勇敢、

更加顽强。  
  三、 缓解和消除恐惧心理的方法在拳击教学中的运用  
  对西安理工大学 06 级拳击选项班 63 名学生采用了消除恐惧心理的上述五种方法，进行

了为期 24 个课时专门训练，前后对拳击的命中率和犯规情况进行了测试和统计，结果见表

3。从实验前、实验后的技术参数比较，，实验后拳击命中率明显提高了，且差异显著。而犯

规次数明显下降，这说明运用消除恐惧心理的方法，可以使学生在拳击实战中变得沉着、冷

静，能合理的运用拳击技术进行进攻和防守，从而达到消除或降低恐惧心理的目的。    
        表 3  06 级拳击班实验前和实验后的技术参数比较  
    实验前  
（X±S）    实验后  
（X±S）    P  
每回合的命中率    10.3±1.2    13.5±1.4    ＜0.01  
每回合的犯规次数    5.1±0.7    2.6±0.5    ＜0.01  
  四、结论  
  在拳击教学中经常会发现学生对实战练习有恐惧心理，这是拳击选项课中普遍存在的问

题，通过教学实践证明，采用一些方法可以消除或降低学生的恐惧心理。因此，在拳击专项

课的教学中教师要帮助学生分析产生恐惧心理的原因，通过加强安全教育完善保护措施，进

行素质训练,提高技术水平和采用一些脱敏的方法，用热情的态度去缓解和消除学生的恐惧

心理，这对提高教学质量是很有益处的。  
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