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射击比赛步枪项目制胜因素的探究

郑轩，黄志剑
（湖北大学  体育学院，湖北  武汉  430062）

摘  要：研究目的：射击项目是一项对运动员自身要求极高的项目，需要运动员在尽量少犯错的

情况下，程序化的完成操作。因此，本文基于前人研究，探究射击步枪项目的致胜因

素。研究方法：运动文献资料法，搜集相关文献，基于心理，运动技术，生理三个维度

指标进行总结归纳。研究结论：应该多层次的关注射击项目的影响因素；其中心理因素

始终起着决定性的作用；针对精英运动员的个案分析也是未来的一个研究方向。
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Exploration of Winning Factors of Rifle Events in Shooting Competitions

ZHENG xuan，HUANG zhi-jian
(School of Physical Education, Hubei University, Wuhan 430062, China)

Abstract: Research purpose: shooting is a project with high requirements for athletes themselves, which requires 

athletes to complete the operation programmatically with as few mistakes as possible. Therefore, based on previous 

studies, this paper explores the winning factors of shooting rifle projects. Research methods: sports literature method, 

collection of relevant literature, based on psychological, sports technology, physiological three-dimensional indicators 

were summarized. Research conclusion: multi-level attention should be paid to the influencing factors of shooting 

events, in which psychological factors always play a decisive role; case analysis for elite athletes is also a future 

research direction.
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1  引言
射击是一项要求精确的运动，在基本的技术程序之

下，运动员必须具备必胜的决心毅力，良好的心理能力，

强大的心理调控能力，抗压抗挫的心理韧性，才有可能

取得胜利［1］。

步枪射击，按枪种主要分为两种，一种是气步枪，

一种是口径步枪。根据最新的射击世界杯规则，步枪项

目要取得最后的冠军，至少要经历三轮比赛。以口径步

枪为例，运动员以三种姿势（跪姿，卧姿，立姿）按每

种姿势 20 发进行 3×20 发的第一轮淘汰赛，根据具体赛

况，前 N 名进入资格赛。随后再进行一次 3×20 发的资

格赛，取前8进入决赛。决赛的8位选手打3×10发（每

种姿势 2 组 5 发），根据 30 发总环数，产生本场第七、

八名；剩余 6 名选手再打 5 发（立姿），根据 35 发总环

数，产生本场比赛第五、六名；剩余4名选手再打5发（立

姿），根据 40 发总环数，产生本场比赛铜牌、第四名。

最后的两名选手比分清零抢 16 进行金牌赛。随着规则的

改变，射击比赛的观赏性越来越强，不确定性越来越高，

对于运动员的考验和难度也越来越大，往往一着不慎满

盘皆输。

因此，本研究在前人研究的基础上，旨在探寻影响

射击比赛中步枪项目的致胜因素。



56	 第 2 卷休闲运动与健康

要集中于运动员的焦虑状态和应激调节能力，其中状态

焦虑也被作为区分高水平运动员和一般运动员的指标之

一。但是有关射击运动员心理状态的研究，除了基本的

量表测试之外，最好也使用其他的方式技术等。在比赛中，

影响射击心理的要素有很多，这些要素可能会对射击成

绩产生影响，由于在比赛期间不可能用问卷来评估这些

参数，因此在今后的研究中最好开发其他方法。除了情

绪之外，其他与射击有关的因素，如注意力，自控力等

也应该进行评估。

2.2  技术因素

步枪的稳定性在不同的技术水平之间存在差异。有

研究发现高水平射击运动员在步枪稳定性方面比一般运

动员表现更好［11，12］。更详细地说，高水平射击运动员

的步枪在稳定位置上保持的时间更长，在扣扳机之前的

姿势和动作更稳［11］。这在一定程度上证实了射击表现

是由更高的保持力决定的。但是将步枪稳定性更细致的

划分为垂直稳定和水平稳定，则显示出不一样的结果。

Simo 在对国家级运动员的研究中，发现较低的水平步枪

稳定性会导致更高的射击得分［7］，而垂直步枪稳定性的

研究结果却与之相反。这项结果与手枪射击运动员的研

究相似［13］，该研究选用国家级和初级的手枪运动员作

为混合样本，结果证实水平稳定性和射击表现之间是存

在相关性的。Konttinen 等人［14］也一致表明，在新手时

期加强气步枪运动员的稳定性训练，有助于提升射击表

现。步枪的水平稳定性可以作为成绩的决定因素来区分

不同水平的步枪运动员，而有关于步枪的垂直稳定性，

则需要进一步的分析。但是有关于步枪运动员击发的时

间暂未有研究显示出绩效方面的差异，但不排除该因素

可能存在的对成绩的影响。

有关于瞄准点晃动轨迹或瞄准精度与射击表现之间

的关系所得的结果却并不一致。一项研究发现，射击表

现与步枪的稳定性、瞄准精度、扣扳机的稳定性、射程

的长短之间有一定的关联［15］，但另一项研究没有发现［16］。

郎殿栋，周爱国在对我国优秀气步枪运动员进行研究时

发现对射击成绩影响较大的是瞄准精度，举枪及击发稳

定［17］。Hawkins［13］在高水平手枪运动员的研究中也发

现了这一效应，即更好的瞄准过程是提高射击表现的关

键，特别是，在扣扳机的前一秒，平均瞄准点距离目标

中心瞄准精度的方差越小，射击得分越高。这可以解释为，

更好的瞄准和击发可能是提高射击成绩的关键。但是，

对于研究中会存在不显著的相关关系的结果，可能表明

高水平运动员在瞄准点轨迹变化的技术要求上存在同质

化的现象。因此一些研究者［18］主张对运动员进行个案

分析，而不是个体间分析。对于瞄准点轨迹变量的影响，

2  制胜因素分析
2.1  心理因素

有关于射击运动员的成功经验和致胜因素的研究

对于总结射击项目的比赛规律、促进运动员的成长有

着重要价值。在以往的研究中，有大量的学者针对射

击绩效与心理进行了分析和探讨。在第十一届全运会

结束后，刘淑慧等人对射击冠军，奖牌获得者，以及

领队教练等进行资料分析的质性研究，结果显示射击

运动员的成功心理要素是以认知，心态，发挥三者构

成的塔级结构［2］。

苏新勇，陈丹萍等对上海市部分女子手枪运动员性

格特征进行研究，发现越是优秀的射击运动员，其自控

力越高［3］。Doppelmayr 等人的研究也提供了一项证明，

与普通运动员相比，精英步枪运动员在击发瞬间还保持

了高强度的注意力［4］。这在一定程度上，也是运动员自

控能力的表现。

梁建平，常金栋针对我国优秀田径和射击项目运动

员比赛信心的来源问题进行探究，发现过去经验和代替

经验对于运动员自信的贡献程度很高，而运动自信与运

动成绩也存在显著相关［3］。

同样，在国外的在气步枪研究中发现，水平高的运

动员与水平较低的运动员相比，在比赛前会表现出较低

的焦虑状态［5］。这些结果与另一项研究相似，该研究认

为高水平步枪运动员的认知和躯体焦虑值比中等水平的

运动员低，在某种程度上可以解释状态焦虑可以作为射

击绩效的决定因素，用于区别于不同水平的气步枪运动

员［6］。但是状态焦虑水平在不同的时间段，受不同的因

素影响会存在波动，因此可以假设，焦虑调控能力较强

的运动员表现更好。通常情况下，心率会在一个小范围

内波动，而处于紧张或压力的状态下，心率就会提升，

这意味着压力可以作为一个决定因素来区分射击表现和

成绩，也可以解释为什么运动员在比赛中的表现通常比

训练要差［7］。

对于如何在比赛中调节压力，刘淑慧，徐守森通过

案例分析和逻辑归纳，在查阅大量文献的基础上寻找正

念对射击表现的启示和帮助，为今后开展正念训练提供

了可行性的依据［8］。吴尽，王骏昇等人通过干预对照根

据运动员 HRV 指标的证据发现正念训练可以有效降低运

动员的焦虑紧张水平［9］。Solberg 等人［10］的一项研究主

观地评估了视觉模拟评分（VAS）所显示的运动员紧张

程度，并提供了低紧张和高射击得分之间的初始趋势，

后续也提出了冥想训练可以缓解紧张，进而提高射击

成绩。

目前有关射击项目心理因素与运动表现的研究，主
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暂时还不能得出有力的结论，且由于高水平运动员个体

间差异的影响，还需要后续研究。

在对国家级步枪运动员的研究中，Ihalainen 发现

多次的瞄准会得到更高的射击分数［15］，但这一点与

Hawkins 等人的观点不一致。Hawkins 的研究认为瞄准次

数对射击运动员的射击得分没有影响。但是两者在扣扳

机的稳定度方面却发现了一致的结果，即扣扳机击发时

刻的稳定与平均射击得分具有相关性，这与另一项手枪

的研究结果也相似［13，19］。这可能意味着，最佳的瞄准

和扣扳机过程是提高射击成绩的关键，而瞄准次数可以

作为一种考虑因素。

有研究显示运动员身体的晃动幅度也与射击表现有

关，这一点在气步枪中尤为明显。精英级运动员在击发

瞬间前的几个时间间隔内，垂直和水平方向的身体摆动

都较低［20］。这些结果与之前的研究相似［12，18］，顶尖运

动员的身体晃动和摇摆是具有特殊性的，与新手或一般

水平运动员相比，高水平运动员的身体晃动度较低。总

的来说，这些结果表明，更好的姿态平衡有利于更好的

射击表现。因此，身体晃动的幅度也可以作为区别不同

水平运动员的因素。

在气步枪射击中，还存在技术配合与身体协调性之

间的相关关系。在对精英射击运动员的研究中，一项研

究发现了身体的晃动与步枪稳定性之间存在相关关系［21］。

在一个存在国家级气步枪运动员和顶尖国际级气步枪运

动员的混合样本研究中，也阐述了这个观点，即二者存

在相关性［15］。这些结果与 Sattlecker 等人［22，23］的研究

有些一致。但是也有研究表示身体晃动和枪支稳定性方

面没有相关性［18］，Ball 等人对高水平手枪运动员的研究

也报告了二者之间没有关系［16］。可以想象，身体的低

晃动可能会导致较少的步枪晃动，以及身体的晃动反过

来会被步枪的晃动所补偿。所以，姿势平衡协调和步枪

稳定性之间的关系对射击成绩起着一定的作用，而步枪

稳定性是一个中介因素。但是需要对二者进行单独的性

能类别研究来证实这一推测。

研究射击表现决定因素的一个重要方面是对竞争

绩效的考虑，即比赛发挥。到目前为止，有关于射击

项目有大量的研究都考察了训练期间（部分在实验室

条件下）在模拟比赛中的射击表现和可能的影响因素。

Ihalainen 等人［7］在国家级气步枪运动员中进行的一项

研究调查了训练和比赛中技术协调表现的决定因素。

在步枪水平和垂直稳定性、瞄准精度、扣扳机和身体

双向摆动方面，从训练到比赛都存在表现损失，导致

比赛中的射击成绩往往要低于训练。将训练中测量的

影响成绩的技术协调因素与实际比赛射击成绩进行比

较发现，国家级气步枪运动员的步枪水平稳定性、瞄

准精度和扣扳机与平均和最高比赛成绩相关。此外，

身体在垂直和水平方向上的摆动影响了射击运动员的

射击得分，但对青少年运动员没有影响［24］。身体摆

动与射击得分之间的关系表明，由于身体摆动较小（特

别是在水平方向）的运动员获得较高的射击得分，比

赛中的姿势平衡可能被用作影响成绩的决定因素，但

不是提升射击表现的固定要求。

许多研究都对步枪的稳定性和身体晃动进行了分析，

二者确实会对射击运动表现产生影响，但是细化步枪的

水平或者垂直稳定性，则需要进一步的分析。且身体晃动，

步枪稳定性，射击成绩，三者之间是否存在中介效应或

者因素，未来也可以探索。瞄准精度可以作为决定因素

来映射射击成绩，但是瞄准点的轨迹变量，却可以作为

一个更深入的研究方向。且在技术分析这一块，相比较

于气步枪，口径步枪的分析较少，未来可以更多地探索

不同技术因素对二者之间的影响。

2.3  生理因素

在气步枪射击中，来自新手和初级水平运动员的研

究结果显示，他们更倾向于在心动周期的开始阶段，即

收缩期扣扳机［25］。但是有关这一项研究的结果，在高

水平步枪运动员中没有发现相关性［26］，即高水平射击

运动员通常不在收缩期扣扳机。这些结果与Helin等人［27］

的研究结果有些一致，他们的研究结果显示，新手步枪

射击运动员，在心动周期过程中会随机击发。但在另一

项有关冬季两项的研究中显示，运动员在心脏周期的中

间和末期，即舒张期击发的可能性较大，这种情况应该

考虑的是，在冬季两项中，存在越野滑雪的竞赛，所以

在心脏周期的中后期内的击发可以获得更佳的射击分数。

但 Helin 等人的研究也补充道，步枪项目的冠军运动员几

乎一致的都是在舒张期扣动扳机。在收缩期的击发似乎

会影响射击成绩，因为此时血液都是由心室流向动脉的，

一定程度上对机体的影响可能会转移到所持物上。但是

在舒张期，心脏是放松的，这时进行扣扳机击发似乎更

合理。因此与心动周期有关的击发时机还不能作为射击

运动员表现的决定因素，有关于心动周期对于射击表现

的假设还需要进一步的研究来证实。

射击运动员在比赛时可以感受到自己的心率，优秀

的射击运动员可能会有意识地进行调节和控制，从而保

持稳定的比赛状态。有关于对心率的准确测量和有效调

节，在过去的研究中往往对比赛成绩产生作用［28］。郭

建伟，连迅在研究射击运动员的心率检测仪器时曾得出

这样的结论，运动员在感到压力或紧张时，心率会产生

较大的波动，运动技术会不稳定，成绩也会有所下降［29］。
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但是，在国外的研究中，生理指标中的心率对新手［25］

和初级［26］气步枪运动员射击成绩无影响，这些结果在

新手和国家级口径步枪运动员［30］，以及高水平和国家

级口径运动员［31］的混合对照实验中得到了证实，不同

水平的射击运动员，心率没有差异。所以在现有的研究

中得出的结论是，心率可能不会影响射击分数。但是有

可能心率对于射击表现的影响是存在一定范围的，只有

超出这个范围才会产生影响，但这个假设是需要今后的

研究来论证的。

随着基础体能的概念在运动队中普及，越来越多的

教练员和运动员开始关注力量训练。有关于核心区肌

肉力量对射击成绩影响的研究，给出的结论是核心力

量对于保持身体稳定性极为重要［32］，且国外早已将“核

心区力量训练”纳入射击项目中并取得了良好的反响。

扆铮，闫家明联合国家射击队步枪教练杜丽针对我国

女子步枪运动员进行功能性运动筛查，最终发现提升

运动员髋关节的灵活性和肩关节的稳定性对于运动员

的静态保持能力有很多的作用，进而提升运动表现［33］。

国外在一项针对口径步枪的研究中发现，精英级射击

运动员上半身肌肉活动要少于国家级射击运动员，且

上肢肌肉活动与步枪稳定性之间还存在关联［30］。另一

项有关手枪的研究也有相似的结果，即上半身肌肉疲

劳容易出现在比赛的最后阶段［34］。这意味着，在瞄

准和扣扳机的过程中，较低的肌肉活动可能有利于保

持较高的步枪稳定性。到目前为止，关于上肢肌肉的

活动是否会对射击分数产生直接的影响还没有一个明

确的结论。因此，这对于今后的研究提供了一个方向。

然而，有研究表明，在冬季两项高水平和国家级的运

动员中，经过放松训练后，射击项目的得分得到了提

高［35］。所以后续的进一步研究可以探索肌肉疲劳是否

会影响射击成绩。

在步枪项目中，心率以及运动员上半身的肌肉活

动是否可以作为影响因素来区分运动员水平或者影响

射击表现还需要进一步的研究，且对于未来的研究或

干预措施，最好对运动员进行单独分析。以及对于长

时间比赛的射击运动员来说，良好的耐力水平有多重

要？核心肌肉群中是否有某一块或某几块肌群力量对

射击成绩的提高有着关键的作用也可以值得更进一步

的研究。

3  结论
未来针对射击项目的研究应该关注所有类别的决定

因素，以掌握多层次影响因素，特别是不同技术水平的

运动员对射击表现的多层次影响。在整个比赛过程中，

每一次射击都必须保持高度的心理状态，射击项目对于

运动员心理要求很高，心理因素作为一个重要组成部分，

起着决定性的作用，因此需要得到特别的重视。同时，

对于精英运动员采用高质量的个案研究也是未来研究工

作的另一条道路。
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