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摘要：结合实际，对步枪运动员的程序规范化训练方式进行研究，首先

论述步枪运动项目的特点，其次在分析其特点的基础上，详细的对程序

规范训练的方式进行研究，实践可知，通过规范化的训练能够提高运动

员的能力。 
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0 前言 
对于任何体育运动而言，身体素质是最基本的条件，此外，

心理素质也有着举足轻重的地位。步枪射击运动同样如此，作为
步枪射击运动员，除了必备的身体素质和心理素质之外，还必须
要有娴熟的技能，保障动作规范化和标准化，只有如此，方能在
比赛中取得优异的成绩。步枪射击训练需要分阶段开展，在训练
的初期，核心的任务是基本功的训练，牢牢掌握基本功，夯实动
作的规范要领，这是射击运动的核心所在。训练中期，随着运动
员整体素质得到显著提升，训练的强度就会逐步提升，循序渐进，
只有这样方能保证运动员的训练是科学有效的，能够达到最基本
的要求。在具体的训练过程中一方面要注意所有的训练要结合运
动员的实际情况，根据运动员的身体素质因材施教，具体训练流
程和强度要科学合理，只有这样方能有效确保运动员的综合素质
的到有效提升。 

1 步枪运动项目的基本特征 
步枪运动射击对于运动员的素质要求非常高，在运动过程

中，首先要求运动员必须要做到屏住呼吸，从而能够促进身体保
证处于一个静止状态，而该项运动的操作是在身体缺氧的环境下
完成的。基于该项运动的基本规则，在运动过程中，运动员是有
足够的时间进行瞄准和射击的，领过长时间的瞄准，运动员才能
够精准的射入靶心，而该项运动的有效评分尺度就是精准度，也
就是说依靠精准度来进行成绩先后的排名，这也就意味着对于环
球要求是比较要紧的，十环为最佳。射击运动员要想精准射击十
环，首先要保证自己内心的平静，这需要有良好的心理素质支撑。
此外枪械状态正常的情况下，屏住呼吸进行射击，促使精准度大
大提升。基于以上对于步枪运动项目的相关内容，在对运动员进
行日常射击训练的过程中，必须要对其基本素养进行训练，同时
还要注意规范射击训练过程中的相关动作，最大程度的，对于运
动员的稳定性以及持久性进行反复训练，从而促使运动员能够在
比赛中以良好的状态完成射击。 

2 步枪运动员的具体训练程序 
2.1 基础训练 
在对步枪运动员射击训练的过程中，前期的训练主要就是基

础动作的训练设置不同的训练项目好具体的训练流程。在规范具
体的训练程序的同时，要注重对于运动员因材施教，从而有效的
提升运动员的基本的身体素质。基于步枪射击运动的基本要求在
对运动员进行前期训练的过程中，非常注重对于运动员射击动作
的训练，例如在比赛过程中站立的姿势以及举枪瞄准和射击等相
关动作执行过程中的定力与耐力以及具体动作的反复训练。再进
行具体的训练，是根据运动员的身体自身状况，对于运动的强度
和运动的时长进行随机的调整。例如在对女子运动员进行射击训
练过程中，常常会按照站立举枪，瞄准，射击，保持这一顺序进
行训练，而且每一组的动作训练持续时长多达一个小时。每一组
训练结束后即有半个小时到休息时间，而在整体的训练方案执行
的过程中，往往也可以根据实际情况作适当的调整。 

2.2 静力训练 
基于步枪运动项目的具体规则在具体的运动训练过程中，静

力训练同样也是非常重要的，只有运动员有一定的经历才能够在
长时间的静态环境下进行精准的射击，从而保证成绩。因此在对

运动员进行具体的训练过程中需要对于运动员的精力训练进行
加强。一般来说方法就是长时间的站立训练，或者是在战地中，
对于某个目标点的射击训练，也可能是对于同一个目标点进行反
复性的射击训练。当然基于射击运动项目的基本特征，在具体的
训练过程中，常常也会进行站立式训练，或者是卧姿和跪姿训练，
训练运动员能够长时间的站立进行射击，或者是长时间的采用卧
姿以及跪姿进行训练。在训练中必须要保障运动员的每一个姿势
都是十分精准的动作的执行，也是十分规范的，是符合运动项目
的。在静力训练的时间方面，一般来说都要在 45 分钟到一小时。 

2.3 训练精准度 
步枪射击的精准度关系到比赛的最终成绩，因此对于步枪运

动员进行精准度的训练是最为关键的一项。一般来说往往需要射
击出预定的射击环数，然后让运动员能够根据目标函数进行反复
的射击训练，由低到高，循序渐进从而促使运动员的射击精准度
逐渐提升。根据不同的运动员的基本素质，可以对于预期目标进
行适当的调整，从而除去所有的运动员都能够不断的提升自己的
精准度，最终比赛过程中获得有效成绩。而在精准度的训练日常
中值得注意的是一般是采用单发或者是单组的训练方式，而具体
的训练项目以及训练的强度但是根据运动员具体的情况进行设
定的。例如可以将石还作为预期的目标，一组设置为十发子弹的
连续性射击训练，训练两只三组，也就是 28-30 发子弹的连续性
射击，然后对于射击十环的数量来评判运动员射击的精准度，结
合精准度为运动员安排合理的训练流程和程序，从而有效规范整
体训练。 

2.4 抗压训练 
抗压训练是所有运动项目中都应当进行的一个训练环节。在

具体训练中，教练训练员需要提前预设紧张的环境，而后将运动
员置身于环境中，进行抗压性训练，例如在对步枪射击运动员进
行抗压训练的过程中，可以采用 40 发子弹卧姿射击训练，要求
学员做到 395 环的要求，这种超高的射击要求，往往会出去运动
员感受到来自于外部的巨大压力，从而也会驱使其心理压力增
大，长时间的高压力训练，往往能够促使运动员对于压力提升免
疫度，达到抗压的效果。 

2.5 训练稳定性 
在步枪运动员进行射击比赛的过程中，往往会受到来自外部

环境以及压力的影响，比如在场的观众以及裁判甚至现场的气氛
等等。这不仅需要运动员，有一定的抗压能力，同时也需要他们
具有稳定性因此对于运动员进行稳定性训练是十分重要的。在具
体的训练过程中，可以通过设置相应的情景，如模拟比赛环境等
等，让运动员能够身临其境从而在这种环境中对运动员的稳定性
进行科学合理的有序训练。 

3 小结 
为了有效提升射击运动员的综合素质在进行具体的射击训

练过程中，一方面要提升运动员的心理素质和身体素质，而另一
方面，在具体的训练中也要注重对于程序规范化的有效训练，程
序规范化的有效训练可以通过对运动员的静力训练，精准度训练
以及抗压能力和稳定性等方面的训练入手，不断促使射击运动员
的射击技能得到全面的提升。 
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