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摘　要：双向飞碟射击项目中３号靶位是８个靶位中射击命中难度最大的靶位，是制约运动员整体命

中率的关键所在。将双向飞碟双靶分为１靶击发、随靶、２靶击发３个阶段，对３名国内优秀运动员

击发节奏特征进行分析。发现：①１靶击发阶段的节奏直接影响２靶中靶情况，１靶击发用时越长，２

靶质量越差，想要提高２靶的命中率必须要提高１靶的动作质量。②随靶阶段的人枪结合能力会影响

２靶命中率。③优秀运动员２靶击发阶段的时间节奏一致性较强，动作自动化程度较高。④整体击发

节奏慢更易造成２靶脱靶。提出，运动员要提高打好１靶的能力，在保证１靶质量的前提下加强快打

技术训练，同时提高随靶阶段人枪结合能力，加强对技术的监控和分析，辅助运动训练，科学提高

成绩。
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　　双向飞碟射击项目是我国传统射击项目之

一，当前虽然稍逊于其他步手枪项目，但仍具备

奥运会夺牌实力。双向飞碟射击项目中３号靶位

是８个靶位中射击命中难度最大的靶位，是制约

运动员整体命中率的关键所在。本研究在不干扰

运动员训练比赛状态的前提下，利用高速摄像机

对国家飞碟队３名优秀运动员进行拍摄，分析研

究运动员３号靶位击发节奏与脱靶的关系，以丰

富双向飞碟射击技术训练理论和为备战东京奥运

会集训期间的技术训练提供参考。

１　双向飞碟３号靶位的重要性

双向飞碟射击场地呈扇形分布了８个射击位

置，运动员依次在每个射击位置上射完规定的靶

数。在８个靶位中，３、４、５号靶位因角度大、

运枪的距离远，在飞碟射击项目中被认为是技术

的难点［１］。２０１６年里约奥运会女子双向飞碟决

赛中，意大利老将卡伊内罗正是由于在３号靶位

连续脱靶两发，与金牌失之交臂。通过对国家飞

碟队冬训教练员访谈发现，目前我国优秀双向飞

碟运动员在３号靶位最容易出现失误，而双靶击

发过程中２靶的脱靶率又明显高于１靶。

从碟靶飞行特点上来看，双向飞碟３号靶位

包括高低两枚碟靶，碟靶以１０°—３０°左右掷角、

２５米／秒的飞行速度、约１０００转／分的旋转速度

同时飞出，运动员要在１秒钟左右完成起枪、接
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靶、左右运枪、击发一系列动作［２］。双靶技术要

点要求运动员身体稳定、动作衔接连贯，运枪时

要做到 “两个吻合”，即运动员运枪速度与飞碟

飞行速度吻合、运枪路线与飞碟飞行路线吻

合［３］，做到 “人枪合一”。

２　研究对象与方法

２．１　研究对象

本文研究对象为中国飞碟射击队１名男子运

动员和２名女子运动员 （表１）。

表１　研究对象基本情况

运动员 性别 年龄 训练年限 运动等级

唐× 男 ３３ １６ 国际健将

魏× 女 ３０ １２ 国际健将

孙×× 女 ２０ ６ 健将

２．２　录像分析法

２．２．１　录像采集

对在福建莆田训练基地冬训的３名国家飞碟

队运动员进行录像采集。依据项群理论，飞碟射

击属技能主导类项目。为避免人为施加外界因素

干扰对运动员的影响，将ＺＣＡＭ 高速摄像机架

设在３号靶位后方距运动员３ｍ左右位置，对运

动员从 “报好”到双靶击发结束阶段进行拍摄，

范围覆盖击发各阶段人、枪、碟所在位置，采集

频率为１２０Ｈｚ。

图１　运动员技术指标采集现场

２．２．２　双向飞碟技术阶段划分

双向飞碟主要技术动作包括起枪、接靶、运

枪、确定提前量、瞄准与击发［２］。教练员王晓将

双向飞碟技术概括为起枪、接靶、吻合、运枪和

击发５个过程
［４］。武文强将多向飞碟技术动作划

分为预备姿势、看靶、起运枪、瞄准、击发、击

发后保持６个阶段
［５］。

国外对飞碟技术阶段界定的相关研究较少，

主要集中在平衡能力和静眼训练方面。Ｐｕｇｌｉｓｉ

发现双向飞碟运动员良好的平衡能力有助于获得

更好的成绩［６］。Ｃａｕｓｅｒ发现双向、多向和双多

向飞碟运动员的静眼持续时间越长，射击表现越

好［７］。本研究综合国家队教练经验及击发过程中

枪口与碟靶位移变化关系，依据项目特征，将双

向飞碟双靶技术划分为１靶击发、随靶、２靶击

发３个关键阶段。

（１）１靶击发阶段：运动员从起枪到完成第

１枚碟靶击发的过程。

（２）随靶阶段：１靶击发后枪口受合力作用

继续随摆直至最远端的过程，是１靶击发后到２

靶启动前的关键过渡期。

（３）２靶击发阶段：枪口再次启动往回追靶

到完成第２枚碟靶击发的过程。

２．３　数据分析及统计方法

２．３．１　数据分析方法

运用ｋｉｎｏｖｅａ软件对运动员从起枪到２靶击

发结束整个过程的指标参数进行解析。对７—８

点关键位置进行标记 （图２）。首先，在图像中

标记击发各阶段的枪口位置，依次为运动员起枪

位置Ａ、第一次击发位置Ｂ、第一次击发后枪随

摆至最远点位置Ｃ、第二次击发位置Ｄ。依据枪

口位置标记相应的碟靶位置，依次为起枪时第１

靶位置 （如运动员１靶脱靶较多时，可标记）、

第一次击发时１靶位置Ｅ、随摆至最远点时２靶

的位置Ｆ、第二次击发时２靶的位置Ｇ。通过确

定关键帧即可得出各动作节奏特征 （图２）。

图２　双向飞碟运动员关键点位解析图

２．３．２　数据统计方法

运用ｓｐｓｓ软件对数据进行分析处理。对每

位运动员每组击发的动作指标和中靶情况进行分

类处理，使用平均值±标准差进行统计描述，时

２７
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间精确到０．００１秒，对不同运动员各击发阶段指

标间的差异进行对比分析。

３　研究结果与分析

３．１　１靶击发阶段节奏特征分析

１靶击发阶段是运动员从起枪到完成第１枚

碟靶击发的过程。运动员要在０．５秒左右依次完

成起枪、接靶、运枪、找提前量、击发这一系列

技术动作。从表２可看出，男女运动员在１靶击

发时间上存在差异，男运动员用时长于女运动

员，说明不同性别运动员１靶打法风格不同，对

枪支的把控能力不同，击发节奏存在个性化

特征。

表２　１靶击发阶段运动员用时表 ｓ

运动员 ２靶脱靶 ２靶中靶

唐× （男） ０．５３５±０．０２ ０．５２１±０．０３

孙×× （女） ０．５１６±０．０２ ０．５０７±０．０２

魏× （女） ０．５１９±０．０３ ０．５０６±０．０４

　　对１靶击发阶段脱靶和中靶组的节奏进行对

比分析，结果显示脱靶组与中靶组存在差异。运

动员在１靶击发阶段用时越长，２靶质量越差。

有研究指出，在双向飞碟双靶技术中如果射手１

靶打的较慢，２靶距中线的距离就较短，完成２

靶所剩余时间就会缩短，射手则不易发现２靶或

看断线［３］。此时回枪再找目标则更盲目，命中率

极低，本研究结果与之相符。钱小兵对国内外高

水平多向飞碟运动员单发训练进行研究，发现在

国际高水平运动员资格赛中一发的命中率几近

１００％，可见多向飞碟的首发命中率是提高基础

成绩的主要方向［８］。而在双向飞碟中打好１靶的

节奏对提高运动员总体命中率同样至关重要。

教练员张文杰曾做过实验，用弹丸总重量

２４克，弹丸总数量５５０粒的标准比赛用１２号猎

枪弹分别对距离１８米、２０米直径０．５米的试靶

纸射击，结果１８米着弹４０２粒，２０米着弹为

３８０粒，０．４米的有效散布面内分别着弹３０４粒、

２５５粒
［１］。说明１８到２０米短短２米的射击距离

变化会导致有效散布面内弹丸分布明显减少，运

动员射击效果明显递减。双向飞碟的两个碟靶是

同时飞出靶壕的，如果１靶击发不及时会导致２

靶飞行距离延长，运动员将错过２靶击发的最佳

区域，会大大降低２靶的命中率。可见双靶射击

中的１靶击发节奏是打好双靶的关键所在，想要

提高２靶的命中率必须要重视１靶的动作质量。

要进一步加强运动员打１靶的技术，在碟靶飞出

后起枪迅速，接靶自然，身体各部位力量协调配

合，使枪口运行速度与飞碟飞行速度吻合、枪口

运行轨迹与飞碟飞行轨迹吻合，当构成击发关系

后果断击发。

３．２　随靶阶段节奏特征分析

随靶阶段是１靶击发后到２靶启动前的关键

过渡期，具有承前启后的重要作用。从表３可看

出，魏×在随靶阶段的转换节奏最快，是典型的

快枪手。同时她中靶时的随靶时间一致性较差

（标准差＝０．０６），在３人中的技术水平也最高。

不同于其他步手枪射击项目固定击发目标，飞碟

项目需要运动员在室外且碟靶高速移动过程中进

行射击，这就要求运动员具有较强的节奏调控能

力。优秀双向飞碟运动员对击发节奏的调控能力

较强，在随靶阶段会根据２靶的飞行速度和空间

位置确定回枪时机，以确保能在２靶飞行至合理

区域时完成击发。此外，男性运动员比女性运动

员的随靶时间更长。

表３　随靶阶段运动员用时表 ｓ

运动员 ２靶脱靶 ２靶中靶

唐× （男） ０．２０８±０．０２ ０．２１３±０．０３

孙×× （女） ０．２０２±０．０１ ０．１９９±０．０２

魏× （女） ０．１６２±０．０１ ０．１７０±０．０６

　　对随靶阶段脱靶组和中靶组的节奏进行对比

分析，可以看出唐×和魏×在２靶脱靶时，随靶

阶段节奏过快，容易着急回枪造成２靶脱靶。有

教练员曾指出，在双向飞碟双靶技术中，１靶击

发后的力量保持很关键，即要做好人枪结合［９］。

人枪结合的动作要点是合理调配好身体面向，固

定好人枪夹角，抵肩在肩平面上确实，贴腮确

实，左右手握把位置适宜，并做到头、肩、手各

部位力量协调。如果人枪结合不好，就会造成枪

支跳动大破坏瞄准基线和因枪支跳动遮挡碟靶的

情况发生。若在枪支跳动大时回枪击发极易造成

脱靶，因此要加强运动员在随靶阶段的力量保持

和身体重心的平稳，做好人枪结合，１靶击发完

毕后迅速盯２靶，以盯带回，切忌在未确定２靶

空间位置前盲目回枪。

３．３　２靶击发阶段节奏分析

２靶击发阶段是双靶射击技术的重要环节，

也是目前我国优秀双向飞碟运动员出现脱靶几率

３７
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最高的环节。由于双向飞碟分高低两个碟靶，在

回枪时要求运动员动作平稳，重新构成人枪的吻

合关系。从表４可看出，３名运动员的２靶击发

节奏个性化特征较显著。结合运动员１靶击发阶

段和随靶阶段节奏特征分析２靶击发节奏，３名

运动员分别是唐×：快、慢、慢；孙××：快、

快、慢；魏×：快、慢、慢。即当运动员１靶

击发快时，随靶和２靶击发阶段就应放慢节奏

去打；当１靶击发快、随靶阶段也快时，２靶

击发节奏会相应地更加放慢。如魏×在１靶击

发阶段节奏最快，而在２靶击发阶段时间平均

值达到０．４２１秒，为三人中最慢。这种节奏规

律反映出运动员２靶是否中靶受１靶击发和随

靶阶段节奏的影响很大。因此运动员要紧密结

合自身的个性特征进行有针对性的节奏感

练习。

表４　２靶击发阶段运动员用时表 ｓ

运动员 ２靶脱靶 ２靶中靶

唐× （男） ０．３３３±０．０３ ０．３３３±０．０３

孙×× （女） ０．３９５±０．０３ ０．３９６±０．０３

魏× （女） ０．４１１±０．０４ ０．４２１±０．０５

对２靶击发阶段脱靶组和中靶组的节奏进行

对比分析，可以看出唐×和孙××在脱靶和中靶

时节奏基本相同，说明运动员经过反复训练，技

术动作已达到自动化水平，在２靶阶段的回枪、

瞄准和击发动作形成高度的一致性，是凭 “感

觉”在打。这更加说明运动员在１靶击发和随

靶阶段的技术质量是决定２靶中靶率的关键

所在。

３．４　击发全过程节奏分析

目前双向飞碟打法风格普遍提倡 “快打”，

世界纪录、全国纪录也均由 “快打型”运动员保

持。由表５可看出，３名运动员脱靶和中靶的时

间节奏存在相似之处，表现为２靶脱靶组的总时

间都比中靶组的慢０．０１秒，即运动员整体击发

节奏慢时更易造成２靶脱靶。由于飞碟项目是室

外比赛，受风天和飞行不规则靶的影响较大。教

练员张文杰认为，快打技术能使射手及时发现变

化靶或在变化初期完成动作配合，减少因变化靶

引起的失误［９］。同时快打技术可以帮助运动员靠

感觉去做动作，减少注意力分散的影响，在形成

吻合关系的瞬间完成击发。因此，要加强运动员

对快打技术的理解，把握好各技术阶段的节奏，

坚信双向飞碟 “快打”技术是提高运动员命中率

的关键。

表５　击发全过程运动员用时表 ｓ

运动员 ２靶脱靶 ２靶中靶

唐× （男） １．０８±０．０３ １．０７±０．０２

孙×× （女） １．１１±０．０３ １．１０±０．０２

魏× （女） １．０９±０．０５ １．０８±０．０３

４　结论及建议

４．１　结论

（１）１靶击发阶段的节奏会直接影响２靶中

靶情况，表现为运动员在１靶击发阶段用时越

长，２靶质量越差，想要提高２靶的命中率必须

要重视１靶的动作质量。

（２）优秀双向飞碟运动员对击发节奏的调控

能力较强，随靶阶段的人枪结合能力会影响运动

员的２靶命中率。

（３）优秀双向飞碟运动员在２靶击发阶段时

间节奏一致性较强，动作自动化程度高。

（４）优秀双向运动员整体击发节奏慢时更易

造成２靶脱靶。

４．２　建议

（１）教练员要重视运动员打１靶的能力培

养，在保证１靶质量情况下坚持快打技术训练。

同时要注重运动员随靶阶段人枪结合能力的

训练。

（２）要重视对运动员的技术监控和分析，充

分发挥科技助力作用，可采用高速摄像等手段指

导训练，用科学的方法帮助运动员提高成绩。
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