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基于青少年射击基础训练分析 
◆王亚男 

（沈阳市军事体育陆上运动学校  辽宁省沈阳市  110036） 

 
摘要：青少年射击基础训练是非常重要的一项内容，为了能够提高青少

年射击的水平，文章结合实际，对青少年射击基础训练的方法进行了总

结，希望分析后能够给相关人员提供些许参考。 
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引言 
近年来伴随着我国越来越重视各项体育运动训练，我国的射

击运动也得到了一个有效的发展契机，在这一背景下射击运动的
竞技水平也在不断的提升，特别是在国际和国内的各类比赛中，
射击项目所取得的成绩也越来越振奋人心，而这也在一定程度上
推动了我国的射击运动进一步向上发展。在这一背景下，我国的
业余射击运动也有了一个较好的发展趋势，事实上，业余射击运
动在很大程度上促使一批优秀的射击运动人才被发掘。但是，业
余选手接收到正规的技术训练时，却往往存在着诸多的问题，例
如基本功不够扎实，技能要求掌握不够充分或者操作的规范性不
足，这导致他们无法在更高的水平中满足具体的运动项目要求。
也正是因为如此，对于基础训练的强化成为了射击运动员的训练
重点。 

1.基础训练对于运动员的重要意义 
对于任何一个项目的任何一个运动员而言，掌握基本功往往

是入门的必要条件。对于射击训练运动员而言，基础性动作训练
也是非常重要的。一般来说，各地区向省队输送优秀的射击人才，

基本的条件就是该运动员的基本功过硬。只有这样才能够促使
运动员能够在后期的强化性训练中，能够脱颖而出，能够更加适
应国内和国际射击运动的发展趋势，在一定程度上提升自己的总
体综合实力，在比赛中能够取得更好的成绩。一般来说，射击运
动员的选拔，往往是遵循着三分看天赋七分看管理的原则。射击
运动员的培养，不仅要注重选择有天赋的人才，同时也要看运动
员自身的基本功的掌握情况以及训练强度，基本功扎实的运动员
方能在后期的训练中以及后期的比赛中，拿到更傲人的成绩。 

2.基础训练的强化策略 
2.1 重视关键动作训练 
在正规的射击比赛过程中，姿势和动作往往也是运动员能够

取胜的关键因素。而在具体的训练过程中，运动员必须要做到在
正确的姿势下，完成正确的动作，在这一过程中必须保证动作执
行的顺序规范准确。在训练过程中，运动员的姿势是否标准，是
否到位，动作是否正确，往往都会关系到运动员个人的技术水平
的发挥。笔者从 1991 年开始，对于射击运动员进行训练前后已
经训练了多批运动员，成功率相对而言比较高。笔者认为对于动
作以及姿势的规范性训练是十分重要的，也是成绩快速提高的关
键。事实上，射击项目在体育运动中，对于运动员的身体素质要
求是非常高的。他不仅需要运动员的综合素质达标同时在技艺方
面也有更高的要求，因此对于射击项目这一门学科而言，技术动
作的规范化训练是非常关键的。 

所谓规范化，就是要确保动作标准正确。当然这种规范化也
需要根据运动的对象及射击运动员的基本情况而定，每个运动员
的身体素质不一样，因此每个人的个体规范也会或多或少有所差
异，作为运动教练在这一方面需要重视，对于运动员的个性特点
设置合适的训练方案，能够让运动员的天赋得以有效发挥，同时
也能够促使运动员的自身条件得到不断的提升。笔者根据经验在
对于运动员进行训练教学的过程中，首先对于运动员的姿势进行
进行高强度的训练，而后再进行程序化和规范化的基本训练。根
据具体的训练方案，对于视力回收以及平正对照关系来说，每个
人的身体素质不同，因此对他们的要求也不同，特别是在大胆平
稳的扣板机的训练过程中，往往不能够使用同一个标准，对于所
有学员进行训练，但是基本方法都是大同小异的效果也基本相
同。得运动员的稳定性得到有效的提升以后，他们的动作以及技
术也就会更加娴熟，也更加规范。事实上，在关键动作训练的过

程中，必须要保证学员能够有一定的稳定性，有静力，然后按照
正确的操作程序和动作来完成具体的运动项目，如果基础性的训
练，没有得到足够的重视，那么运动员的技术动作往往就会得不
到更高的效果，甚至会起到反作用，事倍功半。 

2.2 强化技术训练 
对于任何一个运动员而言，都有自身的优势和特长，因此每

个运动员都需要有一套自己的技术特色。那么对于运动员个人而
言，自己采用什么样的技术动作更有效是需要根据运动员本身的
基本素质而定的，包括与运动员的身高体重，个体形态以及行为
习惯等都有着重要的关系。在具体的流程性动作射击过程中需要
注意具体问题具体分析，不能够盲目从众，也不能够建议时间要
根据自己的特色进行设定。此外基本功的训练也是非常重要的，
主要包括据枪瞄准以及击发三个动作，这三个动作是一个流程，
因此在训练过程中是环环相扣的需要掌握一定的规律性。 

2.3 其他训练 
作为运动员还应该进行其他的专项素质的强化训练。通常而

言在专业化的训练课程完成以后还会要求运动员进行俯卧撑以
及下蹲等基本的运动训练，其目的是有效提升运动员的基本身体
素质。此外对于射击理论的学习也是非常重要的，比较鼓励运动
员在业余时间对于射击理论进行学习和研究，将相关的理论在自
己的训练实践中进行应用。此外在具体的训练过程中，还注重运
动员的心理素质的训练，射击运动对于运动员的心理素质要求非
常高，而我们的射击运动员一般年龄小，阅历不足，心理承受能
力不足，因此心理素质的训练也是训练的关键。在具体训练过程
中，一方面创造紧张有压力的环境促使学员能够适应环境的变
化，另一方面对于学员要进行正向的引导，鼓励学员要自信，在
比赛中将真实水平发挥出来。 

3 结语 
随着时代的发展，体育运动项目不断丰富，射击运动也得到

了新的发展契机。对于青少年射击运动员的培养，不仅要重视基
础的训练，强化技术训练，同时也要关注其身体素质提升和心理
素质提升只有这样，才能培养出真正的高水平运动员。 
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