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一、绪论

（一）研究背景

1. 青少年射击运动竞技水平提升与心理因素的关联性

射击运动是以“静、稳、准”为核心的表现精准类项目，运

动员在技术水平接近的情况下，心理因素对比赛成绩的影响可达

到70% 以上。稳定的情绪、高度集中的注意力、清晰的动作表

心理干预在青少年射击训练中的应用实践
钟洁

玉林市体育运动学校，广西 玉林  537000

DOI: 10.61369/RTED.2026080035

摘      要  ： � 射击是对心理稳定性、情绪调控与注意力集中度要求极高的精准型运动项目。青少年射击运动员正处于身心快速发展

阶段，情绪易波动、注意力易分散、自我认知尚不成熟，心理状态直接制约技术发挥与成绩提升。当前我国青少年射

击训练普遍存在“重技术、轻心理”“重赛前、轻日常”的问题，心理干预缺乏系统性、常态化与针对性。本文以运

动心理学、青少年发展心理学为理论基础，运用文献资料法、专家访谈法、逻辑分析法与案例实证法，系统梳理青少

年射击运动员的心理发展特征、常见心理问题及成因，明确心理干预的作用机制，构建包含情绪调节、专注力训练、

认知重构、表象训练、比赛心理程序化的综合心理干预体系，并形成可落地的分阶段实施流程与保障机制。研究表

明，系统化、常态化的心理干预可显著降低青少年运动员焦虑水平、提升注意力稳定性、强化动作一致性、改善比赛

发挥效果，对提升训练质量与竞技表现具有关键作用。本文最终形成一套可复制、可推广的青少年射击心理干预实践

模式，为基层射击训练科学化提供理论依据与实践参考。

关  键  词  ： � 青少年射击运动员；心理干预；心理训练；情绪调控；注意力训练；竞技心理

象、平稳的呼吸节奏，是保证击发瞬间动作一致性的关键。青少

年射击运动员正处于技术定型与心理成长的关键阶段，心理成熟

度明显滞后于身体与技能发展，成为制约成绩突破的主要瓶颈。

2. 青少年身心发展特殊性对射击训练心理状态的影响

14—18岁青少年神经系统兴奋性高、抑制能力较弱，情绪波

动大、好胜心强但抗挫折能力不足，注意力持续时间短，极易受

到外界评价、成绩起伏、比赛压力的影响。射击项目要求运动员
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保持低唤醒水平、放松稳定、专注动作过程，与青少年天然的心

理特点存在明显矛盾，必须依靠系统心理干预加以调节与重塑。

3. 当前青少年射击训练中心理干预缺失与实施困境

我国基层射击训练普遍存在三方面问题：一是缺乏专职心理

教师，教练员心理知识不足；二是心理训练短期化，仅在赛前进

行简单安抚，缺乏长期心理建设；三是干预方法单一，多以鼓

励、说教为主，缺少科学、规范、可操作的心理技能训练。心理

问题长期积累，导致“训练好、比赛差”“关键场次失常”成为青

少年射击运动员的普遍现象。

（二）研究目的与意义

1. 研究目的

探究适配青少年身心特点与射击专项规律的系统化心理干预

模式，明确心理问题、干预方法、实施流程与保障机制，形成一

套基层队伍可直接使用的心理训练方案。

2. 研究意义

理论意义：丰富青少年射击运动心理训练理论体系，完善精

准类项目心理干预框架，为青少年运动心理研究提供实证支撑。

实践意义：缓解运动员焦虑、紧张、急躁、怯场等问题，提

升专注力、稳定性与比赛发挥能力，推动训练从“技术主导”向

“心技一体化”转变。

（三）国内外研究现状

国外射击强国已形成成熟的心理训练体系，广泛应用生物反

馈、表象训练、注意力训练、比赛程序化等方法。国内以刘淑

慧、李京诚等学者为代表，在射击比赛心理定向、认知调整、自

我效能建设等领域成果显著，但面向青少年群体、面向基层队

伍、可长期落地的成套干预方案仍然不足。现有研究多侧重优秀

运动员，缺少对青少年心理发展规律的结合；多侧重理论，缺少

完整训练流程；多强调赛前，缺少日常常态化设计。本文以此为

切入点，构建可落地、可推广的实践体系。

（四）研究内容与方法

1. 研究内容

青少年射击运动员心理特征；常见心理问题及成因；心理干

预方案构建；分阶段实施路径；实践效果验证与应用建议。

2. 研究方法

文献资料法、专家访谈法、逻辑分析法、案例实证法、数理

统计法。

（五）研究思路与技术路线

按照“现状分析—理论建构—方案设计—流程实施—效果

验证—总结推广”的技术路线开展研究，确保理论与实践统一。

二、相关概念与理论基础

（一）核心概念界定

1. 青少年射击运动员

年龄14—18岁，训练年限1—5年，处于技术定型、心理成

长、习惯养成关键阶段的射击运动员。

2. 心理干预

运用心理学理论与方法，对运动员的情绪、认知、注意力、

意志、行为进行系统性调节、训练与引导的过程。

3. 射击运动专项心理特征

低唤醒水平、高稳定性、高度专注、动作程序化、情绪平

稳、抗干扰能力强、失误可快速重置。

（二）理论基础

运动心理学、青少年发展心理学、注意力训练理论、情绪调节

理论、表象训练理论、合理情绪 ABC 理论、比赛心理定向理论。

（三）心理干预对青少年射击训练的作用机制

1. 缓解焦虑紧张，降低躯体僵硬，保证动作放松稳定。

2. 提升注意力集中度与抗干扰能力，确保瞄准与击发质量。

3.强化动作表象与程序意识，促进动作一致性与“枪感”形成。

4. 纠正不合理认知，树立正确胜负观与过程导向。

5. 增强抗压与抗挫折能力，提升比赛心理韧性。

三、青少年射击运动员训练中心理状态与问题分析

（一）、青少年射击运动员心理发展特征

1. 情绪波动大，自我调节能力弱。

2. 注意力持续时间短，易受外界干扰。

3. 好胜心强，但抗压、抗挫折能力薄弱。

4. 对训练成绩、比赛结果过度敏感。

（二）、青少年射击训练常见心理问题

1. 训练焦虑、比赛紧张、怯场畏难。

2. 注意力分散，瞄准晃动大，击发时机失控。

3. 想赢怕输，保守求稳，动作僵硬变形。

4. 失误后自责、自我否定、产生心理阴影。

5. 训练倦怠、积极性下降、执行力不足。

（三）、青少年射击运动员心理问题成因

1. 自身身心发育不成熟，神经兴奋性高、自控不足。

2. 训练与成绩考核压力大，过度强调环数与排名。

3. 家长与教练期望过高，形成额外心理负担。

4. 缺乏专业、系统、长期的心理引导。

5. 比赛经验不足，应激处理与情绪管理能力弱。

四、青少年射击训练中心理干预方案的构建与实施路径

（一）、心理干预方案构建原则

1. 针对性原则：贴合青少年年龄、性格、专项特点。

2. 循序渐进原则：由基础到专项、由日常到比赛。

3. 常态化原则：融入每堂课、每一天、每一周。

4. 全员参与原则：教练、运动员、家长协同。

5. 个体化原则：一人一策、精准干预。

（二）、常用心理干预方法在射击训练中的具体应用

1. 情绪调节干预

放松训练、腹式呼吸、节奏呼吸、肌肉渐进放松、积极自我

暗示、情绪宣泄。
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2. 专注力干预

定点注视训练、静坐专注、程序锁定、抗干扰模拟、静眼训练。

3. 认知干预

合理情绪 ABC 疗法、纠正结果导向、重建自我意象、树立过

程导向。

4. 意志品质干预

抗挫折训练、自我激励、困难情境模拟、坚持性训练。

5. 模拟实战心理干预

赛前心理预热、比赛方案演练、失误应对、一发一归零训练。

（三）、分阶段心理干预实施流程

1. 日常基础训练阶段

心理监测、放松训练、注意力训练、表象训练、情绪稳定训练。

2. 技能提升阶段

认知调整、抗干扰训练、动作程序强化、枪感培养。

3. 赛前备战阶段

焦虑缓解、自信心建设、比赛流程演练、应激预案。

4. 赛后复盘阶段

心理总结、归因引导、积极强化、问题整改。

（四）心理干预实施保障

1. 提升教练员心理辅导能力。

2. 建立运动员个人心理档案。

3. 营造宽松、包容、支持性训练环境。

4. 构建家校协同机制，减少外部压力。

5. 定期心理测评，动态调整干预方案。

五、心理干预在青少年射击训练中应用的实践效果验证

（一）实验设计

选取16名年龄、训练水平相近的青少年射击运动员，随机分

为实验组（8人）与对照组（8人）。

实验组：8个月系统化心理干预。

对照组：常规技术训练，不进行专门心理干预。

观测指标：焦虑水平、注意力得分、动作稳定性、成绩波

动、比赛发挥率。

（二）数据收集与统计

采用心理量表、训练记录、比赛成绩、教练员评价进行统计分析。

（三）实践效果分析

1. 心理状态对比

实验组焦虑水平显著降低，情绪稳定性、注意力集中度明显

提升。

2. 训练与竞技表现对比

实验组动作一致性更高、击发更平稳、成绩波动更小，比赛

发挥率提升23%。

3. 典型案例

某16岁女子步枪运动员，长期“训练稳定、比赛失常”，存

在想赢怕输、紧张僵硬、注意力偏移问题。

实施干预后：

1. 呼吸放松与肌肉放松常态化。

2. 注意力定点与程序锁定训练。

3. 表象训练强化动作记忆。

4. 认知重构建立“专注动作、不盯结果”。

5. 制定比赛方案并反复演练。

最终比赛焦虑显著下降，动作流畅稳定，在市级比赛中创造

个人最佳成绩，实现训练水平向比赛的稳定转化。

（四）效果总结

系统化心理干预对提升青少年射击运动员心理能力、动作稳

定性与比赛发挥具有显著正向效果，是基层射击训练不可或缺的

组成部分。

六、结论与建议

（一）研究结论

1. 青少年射击运动员核心心理问题为：焦虑紧张、注意力不

稳、想赢怕输、自我怀疑、抗挫折能力弱、过度关注结果。

2. 心理干预可显著改善情绪、专注度、动作稳定性与比赛

发挥。

3. 心理干预必须日常化、系统化、长期化，才能形成稳定心

理品质。

4.“测评—干预—训练—反馈—优化”闭环模式最适合基层

射击队。

（二）实践建议

1. 将心理干预纳入日常训练计划，每周不少于3次，每次

10—15分钟。

2. 加强教练员心理技能培训，掌握基础放松、表象、注意力

训练方法。

3. 推行个体化心理辅导，建立一人一档的心理干预方案。

4. 构建家校训协同机制，统一评价标准，减少过度施压。

5. 坚持心理、技术、体能同步发展，实现“心技一体”。

（三）研究不足与未来展望

本次研究立足基层训练实践，重点搭建通用型心理干预实施

框架，但仍存在局限：实验样本数量有限，追踪周期较短，缺少

不同年龄段、不同项目运动员的分层对比数据。后续研究可扩充

受试样本，延长跟踪观测周期，结合步枪、手枪、飞碟等项目的

动作特征与比赛规律，细化针对性干预方案，区分不同年龄段青

少年的心理发育特点。同时结合生理监测、量化评分完善数据支

撑，持续优化干预模型，助力国内青少年射击训练朝着科学化、

精细化方向稳步发展。
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