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对射击男子手枪项目赛前训练的探讨
刘良勇

云南省北教场体育训练基地  射击队教练员

[摘　要]射击比赛运动员比赛前期训练比重安排与比赛成绩的发挥有着十分紧密的关系，因为日常训练成绩与比赛结果存

在一定的差异性，这是因为运动员在内心深处一直存在着日常训练的可重复性，而比赛就是一次性。内心不允许自己发挥失误

而形成的自我约束行为。为探寻日常训练与比赛发挥之间存在的规律性，通过尝试将赛前训练的方法，结合在比赛发挥中，并

试图了解不同赛前训练的方法与比赛结果之间的关联，以便发现最为接近训练水平的比赛发挥模式。
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一、问题的提出

射击起源的缘故，该项目应归属于技术技能类项目，对

心理控制能力要求非常高，从周期训练学理论的角度来诠释

和对比，射击项目的本质特征与其他的竞技体育项目均存在

明显的差异性，射击项目在训练提高、赛前调控及比赛发挥

等主要方面与体能类项目虽然有类似的方面，但还是有本质

的区别。射击项目除了正常的训练状态组织、提高、稳定、

过渡等过程的调控外，还将考虑运动员思想、心理等方面的

特质要求。特别是在赛前训练的调控方面，射击项目存在很

多看不见、摸不着的隐性因素较多，可控性的难度明显大于

非心、显性技术的体育项目，这就是射击的偶然性。

一直以来，男子手枪项目包含（50米手枪慢射、10米

气手枪）的日常训练成绩与比赛成绩总有很大的区别。有些

运动员日常训练水平能达到一级或健将成绩，日常训练的考

核中也能多次打出接近全国记录水平的成绩。但是一到比赛

时，状态却总是不尽人意，成绩不稳定不说，比赛结果却与

日常训练成绩相距千里。特别是全运会这些大赛，让我们很

迷惑，究竟是什么造成了这一问题的出现，是心理居多还是

技术欠缺？

在日常训练里，我们也一直在尝试创造不同的训练环

境和调控方式来提升运动员训练水平，让其能够融入比赛环

境里。如：主要是通过不同强度赛前训练安排的调整来观察

训练结果，赛中期的训练过程对比想要达到的训练预期值

等，对其过程的量安排、质要求来进行摸索，积累数据；在

赛后的总结、分析、比较数据。最终我们发现，同样的训练

环境，不同的训练强度，与不同的赛前训练安排对比比赛结

果，结果却决然不同。在把握好训练过程，提高训练成绩的

前提下，如何促使运动员在比赛中发挥出正常水平，排除个

别心理因素外，赛前训练强度的合理安排是否起到至关重要

作用。我们就此问题作进一步的探讨，目的是为探索出接近

训练水平的赛前训练方法及手段，为比赛发挥出正常成绩水

平提供可靠的实践数据和理论依据。

据了解，目前在赛前训练的安排方面很大程度上都还是

处于经验的层面，在上升为理论的总结方面，却还没有一个

很规范而相对统一的模式或理性的定论可借鉴。由于射击项

目的特殊性与不确定性，目前在国内外的训练方法上主要的

方法手段还是取决于教练员对赛前训练的认知程度和比赛实

践经验的摸索结果。

二、现状分析

对射击项目手枪运动员赛前训练与比赛结果相关问题

的研究资料很少，射击项目属小众冷门项目，未引起大众、

专家更多的关注，加之射击项目的科研工作者介入不够多，

对训练、比赛的手段、方法更多的是经验的传承，到目前为

止，还未见过对此类学术的专题报道，对此进行专题研讨、

研究。归纳总结一些带规律性的东西，有可能对更多教练员

在训练、比赛中提供参考和借鉴，具有一定的价值取向。

三、实验的对象和方法

（一）目的：通过实践训练及各种训练方法的运用所体

现的结果最终能接近或达到日常最好训练水平，寻求其中的

内在变化规律，使其具有一定程度的可操作性和可控性。

（二）对象：云南省射击队男子手枪班

（三）方法：采用对比法，样本的选取来源于2010年—

2016年期间，在云南省射击队男子手枪班在训的多名主力队

员日常周期性、阶段性计划安排以及相应的训练考核成绩，

多名队员参加历年全国射击系列赛、冠军赛、锦标赛、总决

赛等各站赛前训练与比赛成绩中，随机抽取部分样本为背景

资料进行相关比较，并经数理统计处理。

背景资料的来源：训练计划的规律性安排，各时段训练

记录，较为稳定的赛前训练安排、赛前考核平均成绩，比赛

的成绩结果等；在分析男子50米手枪慢射项目的特点，结合

赛前训练组织运动员比赛状态，调整赛前状态，稳定过渡比

赛的要求前提下，针对比赛结果的差异，实时对赛前训练进

行调整改进，经过多种不同方式尝试和比较，将相近的几种

赛前训练方法归类为两种进行比较，一种是趋向射击项目传
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统的赛前训练形式（以下称后者）；一种是趋于改进后的赛

前训练方式（以下称为前者）。

四、结果与分析

（一）不同赛前训练的安排其结果的比较

表一气手枪项目不同赛前训练安排与比赛结果的比较

训练比赛人次
赛前强化期 诱导期 比赛期 赛前训练成绩

_

X

比赛结果

_

X

标准差S
时间 强度 方法 时间  方法 赛前练习时间 方法

14 5—7天 3次/天  完整练习 5天 体会+决赛 1—2天 体会 579.6环 577.4环 —1.9

26 10—15天 3—4次  完整练习 10—15天 密度、体会 1—2天 密度 578.8环 569.3环 —3.7

表二50米手枪慢射项目不同赛前训练安排与比赛结果的比较

训练比

赛人次

赛前强化期 诱导期 比赛期 赛前训练成绩

_

X

比赛结果

_

X

标准差S
时间 强度 方法 时间  方法 赛前练习时间 方法

14 5—7天 3次/天  完整练习 5—7天 体会+决赛 1—2天 体会 553.1环 552.8环 —0.27

26 15—20天 3—4次  完整练习 10—15天 密度、体会 1—2天 密度 555.4环 549.5环 —4.3

（二）分析及结果

从上述表一、表二、中我们不难看出，无论是10米气手

枪项目还是50米手枪慢射项目，两种不同的训练强度安排，

同一名运动员的训练，对比其比赛结果之间都存在一定的差

异，

模式一：训练强度较大，集中近一周时间的打完整练

习，而且要求一堂训练课完成三次高强度模拟考核，量是正

常比赛强度的三倍；如此安排集中、大强度的训练主要是这

样的安排能充分刺激人体器官（特别是对神经系统、心理方

面的刺激），对强化技术动作，强化心理能力，加深肌肉记

忆，拔高运动员瞬时竞技状态起到积极的促进作用；在诱

导期的安排中，与后者相比时间明显缩短，量只是后者的一

半，由于距比赛的时间不长，对于在前阶段所获得的专项能

力，与之提升的竞技状态（神经系统的兴奋性）不至于因时

间关系而丧失或降低；而且在诱导期内的训练都有相应的要

求和与比赛内容相对应的内容，因此也利于训练与比赛的平

稳过渡，从而间接增强运动员的自信心，不致于到比赛时会

产生心理转化的不适感。

对比两种赛前安排的差异中结合50米手枪慢射项目的特

性分析：

模式二：赛前强化期较长，而且强度密度都较小；诱导

期的时间安排较长，好的一面是，在竞技状态不佳时有充裕

的时间可以进行调整，休息。但对于想获得优秀能力和提升

竞技状态不能有效地持续保持到赛期，加之诱导期以密度、

体会等基础技术为主，虽然从理念上淡化了环数概念，消除

紧张气氛有一定作用，但从激烈竞争的角度来说，也不利于

面对比赛实际的要求。因为比赛所直接面对的就是环数成

绩，名次变化。它是一个直观的结果影响，从比赛的实践角

度来看，在训练的每一个环节中都要得到体现，这一点已越

来越引起行内人士的重视，应从传统的训练理念上去加以转

变。

五、对男子手枪项目赛前训练的再认识

（一）男子手枪项目赛前训练的基本形式

通常来说，传统的赛前训练安排的基本模式是：赛前训

练强化期，在赛前约30天安排3—4场赛前综合性完整练习考

核，主要目的是提高运动员的赛前竞技状态，引导运动员思

想进入备战阶段；赛前诱导期，在赛前10天到15天左右的时

间进行训练强度的调整，其目的主要在于帮助运动员动作整

理，心理减压恢复；赛前适应其主要是适应环境、气侯、熟

习场地、调整枪弹等为比赛作好前期准备。

（二）赛前训练在比赛中的地位和作用

赛前训练就是每次比赛前一段时间的训练周期，基础

（准备）训练期与比赛期之间的一个调整过渡的训练时期，

这一时期训练一般由赛前强化期和赛前诱导期和赛前练习三

部分组成。

赛前强化期主要是帮助运动员进一步巩固基本技术动

作，在训练中持续强化打十环能力，直至在紧张环境、状态

下仍能够流程化地去做标准化动作；

赛前诱导期其目的主要是指导运动员能够严格执行参赛

方案流程，在比赛中遇到日常训练期间容易出现的问题时能

够自然地去解决该问题，并把这个解决问题的能力训练成自

动化。

赛前训练，就是把前期准备的一系列准备流程实施一

遍，不断检验自己的准备流程以及需要完成的参赛方案，主

要还是让运动员能够相信自己、认可自己的一系列准备训练

流程。
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以往在对赛前训练的设计方面我们还停留在以往的经验

上。在量的计划安排，多倾向于刺激训练成绩来拔高运动员

的当下状态。常规理论进行安排而忽视了项目的特性与体育

训练理论共性的区别，以及赛前训练的重要作用与比赛发挥

的必然联系；提高日常训练成绩是比赛中能够获胜的一个前

提。总的来说在此基础上来体现赛前训练的效果；在赛前使

运动员的竞技状态调整到最佳，比赛才能正常发挥，这才是

完整训练计划的关键所在。

一个完整的赛前训练计划安排，需要根据距离比赛时间

长短、训练阶段进度的高低、计划要求都有所不同；我们的

训练周期中，准备期在于巩固专项技能、专项力量等方面的

能力，以此来保持竞技水平；赛前训练则是让运动员适应、

增强竞技状态。赛前训练计划，它是基础准备训练阶段与比

赛过程的中间过渡环节，是把在基础训练、准备训练已获得

的专项技能，通过赛前的诱导训练，心态调整，动作整理，

器戒准备等一系列的调控，使其各方面的综合能力能够继续

延续保持到比赛，最终发挥正常水平或超水平发挥。因此从

某种角度上讲，比赛的成败与此有着相当密切的关系。就比

赛发挥而言，整个赛前训练进程是安排中，赛前训练就显

得更为重要，是最为关键的一个环。原国家队总教练许海峰

曾讲述过，“一个聪明的教练必须是对赛前训练非常重视和

精心设计安排的”，这也就充分说明了赛前训练的重要。所

以，在比赛中能否将日常训练水平发挥出来，赛前训练的规

划至关重要。

综上所述，对男子50米手枪慢射赛前训练的探讨中，

使我们很明显地看到了男子50米手枪慢射项目赛前训练过程

中所呈现的一些规律。了解和把握这一规律，一方面可以从

训练与比赛的有机结合中走出原有的模式，还可在理论与实

践、实践上升到理论的过程中寻求最佳契合点，进一步增强

人为对赛前训练的可控性和可操作性。

（三）对赛前训练的研究现状

比赛的最终目的是获取胜利，任何运动项目都是紧扣获

胜这一目的而进行的专项训练行为主导。而如何把训练提高

的能力水平在比赛场上体现出来，这是许多教练、专家都在

一直研究的课题。我国运动训练项群理论的创始人田麦久教

授在他的著作中提到：通过合理安排训练计划周期等角度阐

述过赛前训练的基本原理，和一般规律；我国著名运动训练

学专家徐本力教授近年对优秀运动员大赛前竞技状态调控的

时间学规律进行过研究，对不同体育项目的赛前训练安排进

行了比较。同时徐教授也收集了很多数据，通过分类进行了

归纳、比较和分析，使该射击项目的赛前训练有了一个基本

的轮廓范围，这对指导训练有了理论的依据，研究结果在赛

前训练的安排上所呈现的一般规律特点是：赛前强化期时间

长为34减至约15天，赛前诱导期时间长约为15天～7天时间，

中间时间可以根据运动员状态灵活安排。

由于此项研究结果所涉及的领域很多，所提供的数据

围较较大；虽然也为射击项目的训练、比赛也提供了一些理

论的参考依据，但是从共性与个性上的差异去认识；我们更

需要具有该项目个体特性的，操作性强的理论平台作为技术

支撑；在男子手枪项目训练、比赛的实践中我们发现，完全

按照射击项目常规的赛前训练模式来进行运作，不一定就能

得到良好的比赛结果。因为单项的距离不同，其本质特征也

各有不同。因男子慢射其独特的项目特性，距离远、单臂支

撑、高重心、控枪难度大、思想心理的微动对技术动作的发

挥都起关联，这也决定了它是整个射击项目中比赛发挥难度

最大的一个项目。因此，我们不需要不断研究赛前训练，改

进或创新训练方法，不断寻找训练与比赛能有机地结合的契

合点。

六、结论

（一）赛前训练是展示训练成果的重要环节，是训练积

累转换为比赛成果的最终体现，它关系着比赛的成败，必须

引起教练员的高度重视，应根据项目的特性，运动员的个性

特点，对赛前训练进行要周密设计，细心安排。

（二）男子50米手枪慢射项目在赛前训练的安排上要体

现一个相对稳定而集中的高强度期，这样有利于综合能力的

提升、巩固和竞技状态的形成。

（三）男子50米手枪慢射项目在赛前训练进入诱导期的

时间安排要适中，时间较长不宜保持，过短不利于调整或调

整不过来，建议一般安排在5—7天为宜。

（四）诱导期的训练要有一定的质量和指标要求，有利

于与比赛的系统衔接。

参考文献

[1]徐本力.优秀运动员大赛前竟技状态调控的时间学规

律 射击射箭运动2002年12期—2003年4期续登.

[2]田麦久.论运动训练计划. 北京体育大学出版社  

1999.

[3]刘学贞.《体育用数据处理方法》.北京体育大学出版

社，2001.


