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射击运动员体能训练关键点研究

李爽春

辽宁体育局柏叶训练基地，中国·辽宁　沈阳　110000

【摘　要】射击运动员在训练时，为解决运动员长时间保持静态姿势的专注度下降、肌肉耐力不足导致的动作变形、

以及因缺乏有效体能训练而引起的身体疲劳和伤病等问题。以射击运动员体能训练方法开展研究，基于射击运动员体能训

练要求，提出力量训练、耐力训练、柔韧性训练等多项体能综合训练方法。通过实施上述综合体能训练方案，能够提升射

击运动员的核心稳定性，使射击动作更加稳定，同时也提升了射击运动员的肌肉耐力，减少因疲劳导致动作变形，为射击

运动员在赛场上取得优异成绩奠定基础。
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在射击运动项目中，体能训练有着不可估量的作用，在

平时的训练过程中，教练人员应加强运动员的体能训练，

提升运动员的身体素质和心里素质，强化他们的身体素质

的稳定性，确保在面对重大比赛之前能够从容对待，避免

赛前紧张而影响了个人实力的发挥。近几年来，在射击运

动行业的发展过程中，运动员的身体素质引起了广大社会

的关注，运动员也越来越注重自身的身体素养的培养，因

此，在日常的体能训练体系中也逐渐得到了完善[1]。

1  射击运动对运动员体能要求 

射击运动是一项动静结合的竞技项目，其对运动员的体

能要求和心态稳定性的要求较高，射击运动员的在射击过

程中，看着像是静静地在瞄准与扣动扳机之间，实际上涵

盖着很多运动员的技能和体能的重大考验。第一，射击运

动员必须具有出色设的耐力和强大的稳定性，因为射击运

动员在射击过程中必须保持长时间的站立姿势，需要消耗

大量的体能力量。同时运动员必须具有强大的腿部力量维

持射击动作的稳定性，因此，这不仅是对运动员的体能力

量的一种强大考验，更是对运动员的耐力的挑战。在进行

射击比赛过程中需要持续很长的射击时间，因此，射击运

动员在比赛过程中必须高度集中精力和身体的稳定性。

2  射击运动员体能训练的目的 

射击运动是一项动静结合的竞技项目，其在比赛过程中

需要保持射击姿势很长时间，如果运动员的体能不强，则

容易引起身体不协调而出现晃动等现象，从而影响了射击

的精准度。因此在训练过程中需要强化运动员体能和耐力

的训练，通过增强运动员的肌肉力量和心肺功能来增强他

们的身体素质，提高耐力。而通过重视运动员身体协调性

和耐力的训练，可以增加强度。

此外，由于射击运动员在比赛过程中，需要长时间保持

射击姿势，这需要消耗运动员大量的体能和耐力，并且也

容易引起肌肉酸痛或者损伤等而影响了射击成绩。因此，

增强运动员柔韧性的训练不仅可以解决这些问题，同时还

可以帮助运动员快速地调整身体的协调性和稳定性，保证

射击成绩[2]。

3  射击运动员体能训练的关键点

3.1力量训练

射击运动员在进行力量训练过程中，应重点放在核心

肌群、上肢和下肢的力量提升训练，具体的训练方法如

下：第一，核心肌群训练。该训练方法可以提升腹部肌肉

的力量，提高身体的协调性和稳定性。训练时应开展平板

支撑，锻炼核心肌群，通过俄罗斯转体来实现腹部斜肌

力量的提升，确保身体旋转的稳定性。第二，上肢力量训

练。采用坐姿划船的方式可以增强背部和手臂后侧肌肉的

力量。哑铃推举可以提升肩部和手臂前侧肌肉的力量。俯

卧撑可以锻炼上肢、胸部和腰腹部肌肉的力量。第三，下

肢力量训练。通过深蹲的方式来增强大腿和臀部肌肉的力

量，确保下肢肌肉的稳定性。通过箭步蹲可以训练单腿只

能能力和下肢的协调性。如果想增强小腿的肌肉力量和脚

裸的稳定性可以通过提蹱的方式实现。每种训练方式的具

体时间请见表1：

表1  力量训练时间安排

训练阶段 训练内容 训练时间 训练频率

热身 慢跑、拉伸 10-15分钟 每次训练前

核心肌群训练
卷腹、平板支撑、

俄罗斯转体
20-30分钟 每周3-4次

上肢力量训练
坐姿划船、哑铃推

举、俯卧撑
30-40分钟 每周3-4次

下肢力量训练
深蹲、箭步蹲、

提踵
20-30分钟 每周2-3次

放松 拉伸、按摩 10-15分钟 每次训练后
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3.2耐力训练

耐力对于一名射击运动员而言十分重要，其可以维持运

动员在长时间的比赛过程中的稳定性，提高运动员的精力。

第一，在进行耐力训练过程中，通常情况下可以通过慢跑、

游泳或者骑自行车等有氧运动的方式来实现，这些运动其对

运动的强度要求不高，但是其对时间的要求较高，每次训练

需要连续30~60分钟左右。通过有氧运动可以提升运动员的

心肺功能，增强远动员的耐力和持久力。在训练过程中可以

根据每位运动员的体能状况适当地增加强度和运动时间，但

是每位运动员每周的训练次数不能低于2次。第二，间歇性

训练法就是在训练过程中可以通过高低强度交替训练的方式

进行。例如：通过快速冲刺后通过慢跑到步行慢慢恢复，

通过这样的训练方式可以提高运动员的心肺功能了肌肉的耐

力，有利于运动员的乳酸代谢，帮助体能恢复。

3.3柔韧性训练

柔韧性的心理可以提升运动员身体的灵活性，避免运动

员经过长时间的运动而导致肌肉酸痛或鸡肉拉伤等分险。在

进行柔韧性训练过程中应采用以下方式：第一，静态拉伸。

静态拉伸是柔韧性训练方式中最常见的一种，其主要是通过

缓慢拉伸肌肉和韧带来提高关节的灵活性。例如：静坐在然

后双腿伸直并拢，身体向前倾使前胸与膝盖贴近，感受颈椎

与腿部后侧往后拉伸的感觉，保持这样的姿势20秒。这样的

训练动作需进行3组，每次训练时间至少5分钟。第二，动态

拉伸。就是通过一系列的运动来预热肌肉来提升关节的灵活

性。动态拉伸压腿可分为正压腿和测压腿。在训练时为了避

免拉伤肌肉应遵循先低后高，先轻厚重。先正面后侧面的原

则进行。但可以根据个人的情况适当地调整。

3.4平衡力训练

第一，单腿站立的平衡力训练的中常见的一种方式。

先找一个平稳的平地，先静静地站立一分钟，然后闭上眼

睛逐渐收起一只脚完成单腿站立，双手慢慢张开保持身体

的平衡，这样的姿势时间可逐渐增加，然后换脚继续重复

动作，每次训练不能低于3组，通过这样的训练可以增强腿

部的支撑力，同时也可以训练运动员的平衡力。第二，平

衡板或BOSU球训练增加平衡力训练的多样化和挑战力。由

于平衡板或BOSU球是一种不稳定的支撑面，运动员可以通

过不断地调整姿势来维持身体的平衡。然后在上面进行简

单的站立、俯卧撑成或者深蹲等动力来提高自身的平衡能

力，同时也可以有效地增强遇到农园的核心肌群的力量和

协调性。但是平衡板或BOSU球的支撑面不稳定，因此在训

练过程中应注意安全性。

4  射击运动员体能训练的实施策略

4.1进一步强化平衡素质

在射击项目中可分为动态射击和静态射击两个部门。在

射击比赛过程中，为了确保射击的稳定性，运动员需要保持

一个射击姿势长时间处于静止状态当中，因此，在日常的训

练中应强化平衡力的训练，需要通过多样化的方式进行挑

战，进一步地提升运动员的平衡能力，增强运动员的稳定性

和耐力，提高射击的精确度。此外，在训练运动员的平衡能

力时，还需要注意身体中每个部位之间的协调性与配合，确

保运动员的稳定性才能达到平衡的效果。

4.2提升感知觉能力

射击运动员的感知能力的训练和敏感度至关重要，因此

在进行训练过程中，应重视运动员的体感训练、感知训练以

及夜间训练等，通过多种训练方式来提高运动员的感官器的

敏感度，提升他们的感知能力。随着训练强度的不断增加，

可以加强对运动员的空间能力和细微灵感度的训练，让运动

员感受到在抠扳机过程中的力度，从而提升运动员的整体竞

技水平。

4.3提高力量和耐力方面的训练力量

在进行集体训练过程中，可以通过训练状态分析出每位

运动员的体能情况和耐力，但是每个人的耐力和力量都是有

限的，并且在真正的比赛过程中，每个环节都是对运动员耐

力的一种考验和挑战。因此，在日常的训练过程中，应加强

对运动员的力量和耐力的训练，为后期的大型比赛奠定坚实

的基础。确保其在比赛过程中能够正常地发挥自己的实力水

平，提高射击成绩。

5  结语

总而言之，射击是一项动静结合的竞技项目，其在比赛

过程中不仅考验运动员的耐力，而且对运动员的稳定性和力

量的也是一种高强度的挑战。因此，在日常的训练过程中，

应强化运动员的体能训练，增强运动员自身的身体素质、心

理素质和耐力的持久性，才能避免运动员在比赛过程中因长

时间保持射击姿势而引起的身体部位的酸痛以及肌肉受损等

风险，从而提高射击的精准度和成绩。
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