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张小平参加奥运会和全运会拳击比赛的夺冠分析
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摘暋要椇经过长期观察张小平参加国内外拳击比赛中的表现棳总结其临场表现和技战术运用情况的同时

提出存在的问题棳如备战奥运会期间棳张小平的心理压力过大棳心理状态不稳定棳关键场次表现失常椈专

项技术需巩固棳比赛中经常被裁判员判罚椈体能储备不够充分棳关键回合顶不住棳反被对手控制等棳针对

以上问题提出改进措施暎
关键词椇张小平椈拳击椈比赛椈奥运会椈分析
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收稿日期椇棽棸棻棸灢棸椆灢棻椆
作者简介椇佟立生棬棻椆椂暘棭棳男棳内蒙古人棳本科棳副教授棳研究方向为体

育教育训练学暎
作者单位椇内蒙古师范大学 体育学院棳内蒙古呼和浩特棸棻棸棸棽棽

斏旑旑斿旘斖旓旑旂旓旍旈斸斘旓旘旐斸旍斏旑旙旚旈旚旛旚斿旓旀斝旇旟旙旈斻斸旍斉斾旛斻斸旚旈旓旑棳斎旓灢
旇旇旓旚棳斕旑旑斿旘斖旓旑旂旓旍旈斸棸棻棸棸棽棽棳斆旇旈旑斸棶

暋暋张小平棳棻椆椄棽年棿月棻日出生棳蒙古族棳身高棻椄椄斻旐棳体重

椄棻旊旂棳棻椆椆椄年入队棳棽棸棸椃年毕业于内蒙古师范大学体育学院暎
取得过棽棸棸棾年全国拳击冠军赛第棻名暍棽棸棸棿年全国拳击冠军

赛第棻名暍棽棸棸 年全国第棻棸届运动会拳击比赛第棾名暍棽棸棸椂年

全国拳击冠军赛第棽名暍棽棸棸椃年全国拳击锦标赛暨世界选拔赛

第棻名暍棽棸棸椃年全国拳击精英赛第棻名暍棽棸棸椆年济南全运会冠

军棳其 好成绩是棽棸棸椄年北京奥运会冠军暎他是目前我国椄棻
旊旂级拳手中的霸主暎

笔者作为高校拳击教师和国家级裁判员棳暟好运北京暠国际

技术官员棳亲自参与了棿届全运会棳以及每年全国拳击锦标赛

和冠军赛的裁判工作棳始终关注内蒙古拳击事业的发展和内蒙

古拳击运动员在国内外参加比赛的成绩棳对他们取得的每一次

进步所付出的艰辛棳以及承受的巨大压力都比较清楚椈因此棳就
张小平备战奥运会和全运会训练期间棳注重解决以下几个突出

问题暎棻棭张小平心理压力大棳状态不稳定棳关键场次表现失常椈
棽棭拳击专项技术不稳定棳在比赛中经常被裁判员判罚椈棾棭体能

储备不充分棳关键回合顶不住棳反被对手控制椈棿棭训练周期安排

得是否科学棳直接决定着参加拳击比赛的成败暎
棻暋张小平的心理压力与调节

在现代竞技体育运动中棳随着重大比赛日益临近棳运动员

的技战术水平和身体机能状态都会逐渐趋于稳定棳到大赛前阶

段一般不会有大的变化椲棽椵棳但此阶段运动员心理的变化却可能

会导致竞技状态的大起大落棳并直接影响到比赛结果暎实践证

明棳竞技水平越高棳竞争越激烈棳运动员的心理压力相对就会越

大椲棻棽椵棳所以棳目前许多体育强国都越来越重视参赛运动员心理

压力的系统调节与积极应对工作暎
奥运会和全运会对张小平具有特殊的主场心理影响暎主

场心理影响是一把双刃剑棳一方面天时暍地利暍人和等条件有利

于主场发挥棳另一方面受亲朋好友和社会媒体等直接的关注和

关爱棳可能会使他面临更大的压力棳如不加以科学准备就会直

接影响已有竞技实力水平的发挥棳所以正确认识和积极应对心

理压力也是亟待解决的重要问题之一暎
棻棶棻暋张小平心理压力产生的原因

心理压力是一种动态情境棳是个体面对已经发生的棳或者

将要发生的事情时感知和体验到的一种情绪反应暎心理压力

过大可导致人体交感神经系统整体被激活棳使肌体处于紧张和

警觉状态棳肌体释放的能量被抑制并积聚在体内棳内脏器官也

会出现过度反应棳由此棳也自然会产生相应的身心问题暎
拳击运动员属于社会高应激人群棳心理压力过大会导致其

不能全身心地投入比赛棳并在训练和比赛中出现呼吸急促暍心
跳加快暍情绪不定暍记忆力减弱暍注意力不集中暍身体敏感不适暍
害怕失败等特征暎这些心理压力表现特征都是张小平在面对

很大压力时可能产生的心理反应暎
张小平心理压力源来自教练员暍队领导和体育局领导的过

分期盼棳对金牌指标过于结果性强化棳都会使他承受一定的心

理负担棳在无形中增加了他的心理压力暎具体表现就是在比赛



中患得患失棳不能果断地应对棳进而影响正常发挥的情况暎各

种新闻媒体的过分关注或予以暟有望夺金暠等较高社会期望也

会在无形之中给他造成很大的心理压力棳受我国一些传统文化

和对暟面子暠的敏感性影响棳这些社会期望很快就会转化为心理

压力棳张小平在棽棸棸 年全国十运会预赛中表现十分抢眼棳但由

于心理压力棳在半决赛中惜败东道主拳手雷玉平棳失去了夺取

金牌的机会棳在国内拳击界引起极大反响暎张小平在棽棸棸椂年

多哈亚运会上首轮即遭淘汰棳这个巨大的反差让他和教练朝鲁

承受了很大的压力暎张小平在棽棸棸椃年棻棸月美国芝加哥世锦赛

棻棷椄赛前棳因为自我感觉完全有把握战胜哈萨克斯坦的对手棳认
为进入前椄名拿到北京奥运会入场卷已是顺理成章的事棳但由

于心理压力过大棳过度紧张彻夜难眠棳导致比赛失常棳失去了第

棻次进军北京奥运会的资格暎
棻棶棽暋心理压力的调节

张小平在训练与比赛中受到上述各方面压力影响棳会随之

产生一系列的身心反应棳从而影响技战术发挥棳所以棳如何做好

奥运会和全运会前的系统心理压力调节工作已经成为影响训

练和比赛成绩的重要环节暎
棻棶棽棶棻暋做好逆境应对棳培养良好的心理弹性

渴望奥运会和全运会比赛的成功是张小平的梦想棳然而要

实现这种成功并非易事暎他在训练和比赛中会遇到各种各样

对自己不利的情况暎例如棳对手强壮暍打法凶悍暍连续比赛疲

劳暍情绪低落暍受伤病困扰棬腰伤棭暍比赛过程中出现超过预期想

象的挫折情况等暎他要清楚地认识到棳在比赛中遭遇这些逆境

是正常的棳顺利才是例外棳总会有一些事情发生在你不想让其

发生的时候暎在此认识基础上棳积极掌握和运用一些心理调

节技能方法棳唤醒水平调节暍注意力集中暍表象演练暍自我

暗示暍自我谈话暍参赛行为程序和对策库应对等方法棳就会

有利于做到在各种逆境情景下游刃有余的应对椲椄椵暎其次棳在

面对逆境时不应采取回避问题的解决策略棳要直接面对问题棳
及时调节自己的心理状态和情绪棳改变比赛策略棳得到教练

和心理专家的帮助棳使用这些方法及时调节心理压力棳获得

佳比赛心理状态暎
棻棶棽棶棽暋开发音乐功能棳享受音乐心理调节

现代神经心理学研究证明棳音乐对神经系统棳特别是对大

脑皮层状态有直接影响暎不同功能性的音乐会对心率暍血压暍
皮肤电位暍肌肉电位暍内分泌和体内生化物质以及脑电波等产

生不同的影响暎音乐的节奏还可以明显地改变呼吸速度暍心率

等暎从心理学上看棳音乐能表达情感棳并通过心理作用影响张

小平的情绪状态棳从而达到缓解和消除心理压力的目的棳因此棳
他根据自己的需要选择自己喜欢的不同类型的功能性音乐棳在
享受音乐中实现对心理压力的积极性调节暎
棻棶棽棶棾暋借助先进仪器设备棳积极开发心理压力的调控潜能

由于人都有在一定条件下对自身机体感觉上的生理阈限棳
张小平有时对自己内在心理压力和紧张水平的变化可能难以

觉察和控制暎他借助先进仪器设备突破日常生理阈限的限制

进行自我监测和调控椲棻棸椵棳从而更积极地开发自己对心理压力调

控的潜能椲棻椵暎

总之棳张小平心理压力的调节是建立相应团队心理支持系

统棳是由各级领导暍教练员暍亲朋好友暍队医暍心理专家等共同组

成暎张小平压力的调节不仅是他自身的事情棳更是领导暍教练

员的科学指导和亲朋好友的理性关怀以及心理暍医务等专家的

科学帮助棳只有这样才能真正使他承担奥运暍全运争光计划棳尽
可能地预防和减轻过大的心理压力棳保障他在奥运会和全运会

比赛中取得优异成绩暎
棽暋张小平的专项技术训练

暟专项技术暠在竞技体育运动中的地位举足轻重棳运动训练

学专家给出的定义是棳暟能充分发挥运动员肌体能力的合理暍有
效地完成动作的方法暠棳也就是说能够帮助运动员完成这个项

目并达到高水平成绩的特定动作暎良好的暟专项技术暠是有效

发挥身体能力棳取得优异运动成绩的重要保证棳是在大赛中发

挥稳定水平的前提条件和保持高水平运动寿命的必备因素棳是
形成和运用战术的基础暎

张小平在备战奥运会和全运会期间棳注重拳击专项技术的

训练暎根据拳击项目规律来安排实际的训练内容棳巩固自己原

有的特点和优势棳取得良好训练效果暎
棽棶棻暋了解暍认识拳击项目特性棳建立正确的技术概念

张小平在学习和训练每一个技术动作之前棳首先要帮助他

了解认识拳击的技术概念和动作结构棳建立正确的形象思维棳
因为棳每一项技术动作的掌握暍形成都是在人的意识支配下由

运动器官来实现棳所以棳如果没有正确的技术概念棳就会形成不

正确的技术动作暎特别是形成不正确的技术定型后棳在比赛中

就会被裁判员判罚棳束缚自己技战术水平的发挥暎
棽棶棽暋抓好基本技术棳冲击高新技术

拳击技术的学习与提高是无止境的棳但所有新技术的学习

与掌握都是建立在基本技术之上的暎良好暍扎实的基本技术是

他达到高水平并可持续发展的保证棳因此棳在专项技术训练中棳
首先是长期暍系统暍坚持不懈地抓好基本技术训练棳在此基础上

再去学习暍发展高新技术暎即使是张小平的训练也不例外棳因
为二者是紧密结合暍相互促进暍不可分割的暎
棽棶棾暋专项技术训练要实用与实战紧密结合

拳击技术的实用性就是指专项技术训练一定要切合实际棳
内容要朴实暍简练棳讲求实效暍经济和具有明确的目的性棳特别

要注重与实战紧密结合棳因为任何训练的效果 终都是要通过

比赛来体现棳所有的训练内容 终都是为在比赛中创造好的成

绩而服务棳否则就失去了训练的意义暎要把专项技术训练与奥

运会和全运会比赛的需求结合起来棳并帮助他掌握提高临场运

用的能力暎
棽棶棿暋因人而异棳建立个人特点的技术风格

拳击技术有其统一规范的动作要求棳这些标准都是在多年

运动实践中积累建立起来的棳是专项技术训练中应该遵循的棳
或者说是理想化的动作模式椈但由于运动训练过程是一个非平

衡的发展过程棳每个运动员在身体条件暍素质暍形态暍机能暍心智

等方面都有着不同的特征与能力棳因此棳除了要遵循一般的训

练规律外棳还要注意个人特点棳把规范化技术与他们独特的暍甚
至是超常的竞技能力相融合棳才能实现挖掘运动员 大运动潜

运动训练理论与实践 首 都 体 育 学 院 学 报暋 第棽棾卷暋
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能的目的棳发挥他们 大的运动才能暎张小平的特点和优势就

是速度快棳体现在出拳的速度快暍拳距远棳步伐移动的速度快范

围大棳防守反击的速度快暍变化多棳形成自己特点后棳就有了拓

展技能的空间椲椆椵暎棽棸棸椄年棽月泰国曼谷奥运会亚洲区选拔赛棳
对张小平既是一个机会棳更是一个考验棳因为参赛的都是拼命

要拿到北京奥运会入场卷的暎他在原有防守移动反击的基础

上棳主动加大进攻的力度棳发挥速度快的特点棳 终获得亚军棳
顺利拿到了北京奥运会入场卷椲棻棻椵暎这个变化使张小平和教练

朝鲁更坚定了主动进攻棳增强对抗的训练思路暎在备战奥运会

和全运会期间棳重点加强了张小平的专项技术能力棳对抗能力

和出拳力度的训练棳效果十分显著暎
棽棶暋与时俱进棳充分利用现代化科技手段棳不断提高针对性训

练的时效性

在科技水平快速发展的今天棳运动训练也要跟上时代的步

伐棳充分利用各种科技手段棳不断提高其科学化暍现代化水平棳
以增强训练的时效性椲椃椵暎运用各种先进的图象设备及软件系

统棳帮助张小平多层次暍多角度暍全方位地了解自己及他人的技

术状况棳而且形式多样棳反馈快速及时棳非常符合现代化运动训

练的节奏与需求暎观看录像是他每天的必修课棳分析参加比赛

对手技战术特点棳找出应对之策棳然后陪练分别模仿他们的打

法棳使教练和张小平对每个对手都做到心中有底棳对可能出现

的情况都有详细的预案棳暟吃透暠对手就能暟吃掉暠对手暎
棾暋张小平的体能训练

拳击比赛的专项特征对拳击运动员的体能提出要求和训

练的目标棳即满足拳击比赛需要的活动能力棳因此棳无论是技

术暍战术等训练内容都要通过逐渐提高负荷来使体能状况达到

比赛的要求暎
棾棶棻暋速度性棬强度棭训练需要重新认识

在变幻莫测的激烈拳击比赛中棳反应敏捷暍应变及时是拳

击运动员发挥速度的先决条件暎出其不意暍攻其不备是拳击运

动员取胜的重要手段棳良好的速度是在比赛中取得时间和空间

优势的重要因素棳往往能体现出个人进攻的威胁性和防守的可

靠性棳以及防守反击的及时性棳所以棳速度已日渐成为攻守战术

能否奏效的决定性因素暎
张小平的速度素质训练是尽可能模拟比赛暍满足比赛需要

的前提下棳全面提高反应速度暍位移速度和动作速度暎不论发

展位移速度棳还是动作速度都要遵循的基本原则是椇用 大强

度重复完成练习棳既要提高位移速度和动作速度棳又要专门提

高反应速度椲椂椵暎
棾棶棽暋速度训练与力量训练要结合

张小平的力量训练重点强调速度力量训练棳尤其是力量训

练中突出暟快速暠棽个字暎同样对力量训练的一些生理原理介绍

中也特别提出神经系统和肌肉的协调性问题暎在力量训练中

要处理好力量和动作速度的问题是非常困难的棳肌肉的力量和

速度对于运动有着重要的影响暎拳击运动中的组合拳动作都

是在高速中完成棳当肌肉收缩速度快时棳不但可以快速完成动

作棳而且可以产生更大的力量棳这与肌肉的绝对力量大小并不

一定有绝对的关系暎

在张小平肌肉力量训练中棳负荷的安排比较难掌握棳尤其

是专项力量训练棳负荷量和强度的搭配以及重复次数和组数在

发展某一种力量训练时有所不同暎在力量训练开始阶段棳肌肉

增长主要是神经中枢的调节棳所产生的神经肌肉作用会更好地

增强爆发力暎运动负荷和动作速度变化大的力量训练对肌肉

力量和爆发力的提高有很大的益处棳但需要进行较好的身体

监测暎
棾棶棾暋拳击技战术与体能的新概念

现代拳击对张小平的体能标准提出越来越高的要求暎没

有体能保障棳他的技战术能力就无从谈起棳而在技战术水平相

近时棳体能水平能够在很大程度上左右着比赛结果椈所以棳他的

体能训练与技战术训练同步棳在技战术达到一定水平时棳他的

体能水平才能取得理想的效果暎仅坚持超负荷的体能训练棳忽
视体能训练与技战术的结合和同步棳提高是不会达到理想的

效果椲椵暎
拳击技战术与体能是紧密结合实战暍相互联系的统一体暎

张小平所需要的体能必须是与实战不可分割的体能棳现代拳击

体能训练的发展方向就在拳击项目本身棳在于发展暟拳击比赛

体能暠暎拳击运动的特点决定了技术暍战术暍心理与体能众多方

面训练的不可分割性暎在提高技战术训练质量的同时发展体

能训练棳使发展和提高的体能真正属于拳击暎在强调体能训练

的同时棳应尽可能多地融入技术棳使拳击技术更具活力和实战

性椲棿椵暎把技战术训练放在高强度暍高速度对抗实战中棳既提高

了技术的实用性棳同时也得到了专项体能暎
棾棶棿暋体能训练方法必须创新

近几年棳通过各种比赛和交流学习棳朝鲁教练体能训练的

理论和实践水平有了相当大的提高棳能够得到和掌握世界拳击

强国体能训练的先进方法棳切实地感受到新的理念和哲学思

想棳然而棳学习优秀体能训练理论和方法固然重要棳一味地效

仿暍学习也只能是跟在别人后面爬行暎学习新的理论棳了解张

小平的特点而进行体能训练手段方法的创新就变得更为重要

了暎许多成功的案例告诉我们棳体能虽不是万能的棳但没有体

能却万万不能椈所以棳需要教练员暍科研人员协调配合棳因人而

异地注重张小平的特点暍打法及体能训练手段方法的改革和创

新暎对张小平来说棳当务之急是要根据赛前安排棳加强体能训

练暍调整好自己的体能状态棳为勇夺金牌打下扎实基础暎
棿暋张小平备战年度训练周期安排

内蒙古体育局领导棳向教练员暍张小平暍科研和医务人员提

出要求棳鼓励和敦促内蒙古拳击队要充分利用和珍惜奥运会暍
全运会前的训练机会棳摆正心态棳以新的思路和手段棳切实抓好

训练暎这就意味着一个训练周期棳棽次大赛备战开始了棳可以

说棳这一训练周期安排是否科学棳直接决定着奥运会和全运会

的成败暎
棿棶棻暋运动训练过程具有周期性的特征

人体运动能力的周期性变化与时令暍气候的周期性变化棳
决定张小平为了成功参加特定日期举行的比赛棳需要做专门的

准备棳力求他的竞技能力 佳状态出现在预定的比赛日期暎在

张小平竞技能力变化的不同阶段棳训练的内容暍方法暍负荷都有
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所不同暎他的竞技能力的变化棳与他的竞技状态的变化相适

应棳于是棳便安排了不同的训练周期暎周期性是物质运动的一

种普遍形态棳周期安排也是运动训练安排常用的组织形态暎训

练周期理论本不存在过时不过时的问题棳而是需要和应该不断

地研究和实践怎样更为科学的安排训练周期的问题暎
棿棶棽暋运动训练周期的竞技状态

张小平的体能暍技能暍战术能力暍心理能力以及运动智能都

在不同程度上处于不断的变化之中棳而张小平 佳的竞技状态

通常只能保持不长的时间椈因此棳就要通过主动的科学安排棳把
握好张小平竞技状态的变化节奏棳力求实现张小平在参加奥运

会和全运会时表现出 佳竞技状态棳这也正是运动训练科学与

训练艺术 高境界之所在暎
棿棶棾暋运动训练周期的常规结构

奥运会和全运会训练周期是以参加一次或一组重要比赛

获得满意成绩为目标棳以张小平竞技状态发展过程的阶段性特

征为主要依据而确定和组成的棳要与张小平竞技状态的形成暍
保持和消失棾个阶段相对应棳以张小平肌体的适应性机制暍动
员性机制和保护性机制为基础棳分别组织准备时期暍比赛时期

和恢复时期的训练暎
张小平备战奥运会和全运会训练是按一个完整的大周期

组织实施棳用两三个月的时间做准备棳使总体竞技能力或竞技

能力的某一个方面棬某一特定的素质或技术或战术棭发生明显

的改变棳并在棻暙棽个月的时间内棳参加一系列的比赛棳把所获

得的竞技能力集中到专项需要的方向上去棳逐步从心理暍生理暍
技能暍体能等方面培养 佳的竞技状态暎在适宜的主客观条件

下棳把已具有的竞技能力充分地表现出来棳再加上半个月至棻
个月的恢复时期棳总共用 暙椃个月的时间完成棻个大周期的训

练过程暎
棿棶棿暋备战奥运会和全运会年度训练周期的方案

现代科学技术的发展以及运动训练水平的提高棳使得高水

平运动员培养良好的竞技状态所需要的时间明显地缩短了暎
从高强度的训练和竞赛负荷产生的心理和生理疲劳中恢复过

来所需要的时间也明显地缩短了棳因此棳优秀运动员越来越多

地采用多周期的年度训练安排模式棳但对于备战奥运会和全运

会的张小平来说棳是选择一个常规大周期和一个微缩大周期的

训练方案暎
多样性与个性化训练是现代高水平运动训练的重要特点暎

拳击项目特点不同暍比赛系列安排不同暍运动员现实状态不同暍
教练员执教风格不同都对运动训练的安排有着重要的影响暎
尊重运动训练的共同规律棳充分考虑专项竞技和运动员个体的

不同特点棳设计并制定科学的奥运会和全运会年度周期的训练

计划棳将为张小平在奥运会和全运会上取得优异的成绩提供有

力的科学支撑暎

暋结论

综上所述棳科学的备战训练解决了张小平存在的突出问

题棳使张小平的能力和实力有了显著提高棳在棽棸棸椄年椂月中旬

出访土耳其国际比赛中棳他的对抗能力和快速重拳的杀伤力连

克土耳其暍土库曼斯坦和乌克兰拳手夺得冠军暎很显然棳这次

比赛极大提高了张小平的自信棳为他在奥运会和全运会上奠定

了技术暍实力和心理上的基础暎另一方面局领导暍队领导和教

练为张小平赛前的定位是冲击奖牌棳实事求是的定位让张小平

减少了较大心理压力棳使他能够以稳定的心态为奥运会和全运

会做精心的准备棳而且棳张小平和教练朝鲁清楚地意识到棳奥运

会和全运会拳击比赛的形势十分严峻棳也十分残酷椈因此棳必须

保持足够的清醒棳牢记历史的经验和教训棳要把困难估计得更

充分棳把挑战估计得更严峻暎面对当前机遇与挑战并存的形

势棳一定要坚定决心和信心棳以强烈的责任意识和忧患意识棳扎
实地做好 后阶段的备战工作暎

知己知彼棳百战不殆暎自信来源于实力棳心态决定技战术

运用棳胜利解秘精心的全过程暎张小平夺得的金牌棳凝结着国

家体育局拳跆管理中心领导暍内蒙古体育局领导和体工棾大队

领导棳教练员棳裁判员及内蒙古拳击队等整个团队心血棳智慧和

结晶棳他为我区拳击事业的可持续发展作出突出贡献棳为祖国

和内蒙古争得了荣誉椲棾椵暎
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