
射击是一项需要高度专注和冷静

的运动。要想在射击中获得好的成绩，

首先在瞄准时就要做到精确、可靠，以

提高射击的命中率。这里有些经验和

方法，可供参考。

首先，提高瞄准的精确度。瞄准，是

射击的重要组成部分。官兵射击时常会

说“三点一线”，实际上是指眼睛、准星和

射击目标在同一水平线上。在瞄准时，

要考虑空气阻力和光线的双重影响，根

据实际情况来选择瞄准点，以提高射击

的精准度。

其次，避免准星的虚影。在户外进

行射击训练时，如果光线比较强，透过

觇孔看到的准星由于强光的照射，会出

现两道虚影。虚影会使准星变得模糊，

导致瞄准出现误差。有经验的射手会

在准星的上部圆孔处进行适当遮挡，避

免虚影的产生。

再次，确保瞄准的稳定性。官兵在

射击中，瞄准误差 1 毫米的话，会导致射

击结果出现几十厘米的偏移。所以，确

保瞄准的稳定性是射击训练技巧的重

难点之一。

在实际训练过程中以下几个方法，

可有效提高瞄准的稳定性：

卧姿端枪瞄准训练，在枪口放上弹

壳增加训练难度，确保能够卧姿端枪 30
分钟而弹壳不会掉落。

无氧运动后的射击训练，一般可采

用 100 米冲刺或进行 5×10 米折返跑后，

立即进行射击训练的方法，也可以在五

公里跑步训练结束后立即进行射击训

练。此训练方法，主要是针对实战中，

急行军时突袭敌人或者遭遇敌方埋伏，

确保射击的稳定性。

水中憋气训练，此方法主要是训练

官兵的肺活量和控制呼吸的能力，确保

在射击中不会因为呼吸频率过快导致

瞄准失误，理想的训练效果是能够在水

中憋气 1分 20秒以上。

总的来说，提高射击的精准度和命中

率需要在技术、心理和身体等方面做好充

分准备，更需要持之以恒的努力训练。

瞄 准 如 何 更 精 确
■李鹏举

初夏时节，暴雨过后，山头上空云

雾缭绕，升腾起壮观的云海。第 71 集

团军某旅射击场遍地泥泞，一场狙击手

射击考核正在紧张进行。

突然，一个身穿吉利服、肩扛狙击枪

的灵巧身影快速闪过，抢占阵地、锁定目

标、判定风速……一双鹰隼般的眼睛紧

盯瞄准镜里的目标。“砰！砰！砰……”

转移阵地射击课目考核中，连长周栋屏

住呼吸连续射击，5 个相距百米的阵地

上，5发子弹全部命中靶心。

入伍 14 年，周栋 4 次代表我军出国

参加比武竞赛，共获得 5 金 5 银 3 铜和 1

枚奖章。他个人荣立二等功 2 次、三等

功 1 次，曾被陆军表彰为“练兵备战先

进个人”“践行强军目标先进个人”和

“强军精武标兵”。

中等个子、国字脸、大眼睛，说起话

来不紧不慢，踏实、沉稳，初次见面，周

栋往往给人以这样的印象。可一到训

练场上拿起枪来，他似乎就变了个人：

卧倒、出枪、据枪、击发一气呵成，动作

利索、干练，霸气外露。然而，“高光时

刻”的背后是成千上万次枯燥而寂寞的

苦练。

新兵连第一次接触到枪，周栋就爱

不释手。枪支分解结合时，一遍、两遍、

三遍……他手磨破了，用云南白药膏药

贴上接着练。就是在这种机械反复的

训练中，周栋 10 秒就能完成拆卸安装。

新兵下连后，周栋被分到了全旅的

荣誉单位“济南英雄连”。“来到这个荣

誉连队，我特别自豪。”让周栋印象最深

刻的是，到连队后的第一件事就是去参

观“济南英雄连”荣誉室。从那开始，一

种由衷的自豪感、荣誉感扎根心底。

矢志精武，周栋的军旅人生写下

一串串精彩：2012 年，上等兵的他摘得

集 团 军 侦 察 兵 比 武 速 射 项 目 第 3 名 ；

2013 年，他首次出国参赛就杀进国际

轻武器技能大赛前 20 名；2015 年，他参

加国际陆军轻武器射击技能大赛，拿

到一枚宝贵铜牌；2016 年，他再度参加

在澳大利亚举行的轻武器技能大赛，

获得 3 金 4 银……

“枪打得准，主要是多练习、多琢

磨的结果。”从摸枪的第一天起，周栋

就 在 心 里 暗 暗 发 誓 ，要 不 断 超 越 自

己。他对枪有一种执着的热爱，不管

什么枪，他都要反复研究摸索，直到用

起来得心应手。

2018 年，在白俄罗斯举行的“国际

军事比赛-2018”狙击边界比赛上，已

经是排长的周栋，不仅自己报名参加，

还带领旅队里的优秀射手一起参赛。

这是周栋第一次接触狙击枪。为

了练好狙击枪，他狠下了一番功夫去钻

研。练据枪，他背上 20 公斤重的背囊，

胳膊上绑着重重的沙袋；练稳定性，卧

姿无依托顶 1 个小时的弹壳，直至双肘

麻木……

不仅如此，为了适应白俄罗斯的气

候和环境，周栋还和集训队员一起转战

中国的最北端——漠河。寒风刺骨、滴

水成冰，周栋和队友们每天长时间趴在

地面上训练……正是在这样的极端环

境下刻苦训练，最终周栋在比赛中超越

自我，获得 1 金 1 铜。

载誉归来后，周栋作为旅队首席

狙击教练员，将个人训练经验和比武

心得倾囊相授，带领身边的战友苦练

射击技能。这些年，周栋先后培养出

百余名狙击骨干，有 10 人被上级评为

“狙击精英”。
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年少时，也许很多人心中曾有一个

这样的梦想——

手 持 钢 枪 ，穿 梭 于 山 林 与 炮 火 之

中，精准狙击，百步穿杨，一击毙敌……

成为一名令敌人闻风丧胆的神枪手。

精准，是一个神枪手最好的名片。

然而，百发百中的本事，可不是一天两

天就能练成的。

恩格斯说过：“枪是不会自己射击

的，需要有勇敢的心和强有力的手去使

用 它 们 。”枪 法 准 不 准 ，不 仅 看 枪 的 质

量，更取决于使用者本身。那么，如何

练就一颗“勇敢的心”和一双“强有力的

手”呢？

从 难 从 严 的 实 劲 、苦 练 巧 练 的 拼

劲 、精 益 求 精 的 钻 劲 、持 之 以 恒 的 韧

劲 ……都必不可少，但至关重要的是要

有强大的心理素质作支撑。

射击训练是军事训练的重要组成

部分，也是提高个人射击能力的关键环

节。掌握一些射击训练的技巧，可以有

效提高射击的准确度和反应速度。

那么，什么是射击呢？

射击，是指用枪支对既定目标进行

精准发射和命中的过程。射击运动，是

一种用枪支对准目标打靶的竞技比赛

项目。

在 革 命 战 争 年 代 ，我 军 在 武 器 装

备 相 对 落 后 的 情 况 下 ，普 遍 开 展 以 刺

杀、射击、投弹、爆破和土工作业“五大

技术”为主的基本技战术训练，培养出

了 一 大 批 神 枪 手 、神 炮 手 。 在 武 器 装

备 极 度 落 后 的 情 况 下 ，战 士 们 通 过 勤

学苦练，将普通招数练至娴熟，最大限

度 地 发 挥 武 器 装 备 的 性 能 ，照 样 能 打

胜仗。

当时，我军的军事技术训练中，射

击是第一要素。由于弹药有限，大部分

战 士 领 到 的 子 弹 都 不 多 ，为 了 精 准 杀

敌，就要增进射击效能，提升射击的精

准度。

在我军的历史上曾经涌现出无数

的神枪手，如在红军长征途中干掉敌人

8 名骑兵的“机枪神射手”胡先汉，击毙

23 名日军并击落一架战机的八路军神

枪手宋岭春，用 120 发子弹击毙 110 名敌

人的神枪手魏来国，以及用 436 发子弹

毙伤 214 名敌人的志愿军神枪手张桃芳

等英雄人物。

那 么 ，如 何 才 能 提 升 射 击 的 精 准

度，成为一名神枪手呢？

第一，要进行理论学习。要想射击

打得好，理论学习不可少。弹道学、军

事地理学、军事气象学、空气动力学等

相关知识是一名优秀的射手必须学习

掌握的。在射击训练场上，教员应认真

对战士们进行理论教学，并进行示范动

作 演 示 ，让 抽 象 枯 燥 的 理 论 更 加 形 象

化、生动化。

第二，科学进行枪械校正。上下调

准星，左右调觇孔，通过调整准星觇孔

的平正关系，修正瞄准基线，从而达到

瞄准点与弹着点一致的目的。“打、套、

求、量、算、修”，这六字口诀是校枪的基

本要领，也是进行射击训练必备的基本

技能之一。

第三，刻苦训练据枪姿势。跪姿、

卧姿、立姿，每一种姿势都必须要掌握

正确的动作要领，身体各部位一定要保

持平稳、协调，枪身保持稳定。一名出

色的神枪手可以一动不动地趴在草丛

里一整天，异于常人的忍耐力，是用一

点一滴的汗水浸泡而成的。

第四，做好呼吸控制。呼吸控制对

于射击的精准度至关重要。深呼吸可

以帮助稳定身体，提高射击准确度。在

进行射击时，要注意在呼气的过程中进

行射击，因为呼气时身体最稳定。通过

控制呼吸，可以减少身体的晃动，提高

射击的精准度。

第五，快速准确定位目标。在目标

出现后，迅速而准确地将瞄准器对准目

标是射击训练的一个关键点。在进行

训练时，要注意快速而准确地调整瞄准

器，使得瞄准器的中心点和目标重合。

通过反复练习，可以提高准确定位的速

度和准确度。

第六，学会调整射击节奏。通过改

变射击的节奏，可以适应不同的射击情

况。例如，在短距离射击时，可以采用

快速连续射击的方式，而在远距离射击

时，则需要慢慢地控制射击的节奏。

第七，强化实弹射击训练。“卸空换

实，开拉关定”，熟练掌握换装、退子弹

等要领，对于提高射击水平有着重要的

作用。只有紧贴实战化标准，在训练场

上严格要求，才能在未来战场上成为百

发百中的神枪手。

与此同时，还需要注意加强心理素

质的培养。一名优秀的射手，不仅需要

自信、沉着、果敢和顽强的拼搏精神，还

需要有良好的心理承受能力和抗干扰

能力。这些过硬的心理素质，可以通过

可视化训练、专注力训练、暗示训练、表

象训练、思维控制训练、抗干扰能力训

练等心理训练方法来逐步提升。

心理训练可以帮助官兵提高专注

力、自信心和抗压能力，比较常用的方

法是可视化训练。官兵可以在脑海中

想象自己在射击训练中取得优秀的成

绩，感受到成功的喜悦和自豪感。通过

反复的可视化训练，官兵可以增强自信

心 ，并 在 训 练 和 实 战 中 更 好 地 应 对 压

力。此外，积极的自我对话也是一种有

效的心理训练方法。官兵可以在训练

前对自己进行正面的自我暗示，鼓励自

己保持冷静和专注，并相信自己的能力

和水平。

此 外 ，为 了 提 升 在 射 击 训 练 中 的

专注力，官兵还可以通过数独、记忆训

练 等 方 法 ，来 提 升 自 己 的 专 注 度 和 反

应速度。

“铁杵磨成针，功到自然成。”对于

像射击这样的基础训练，必须经过日积

月累的付出和努力，来不得半点虚假。

只有把时间用够了、功夫下到了，才能

将训练中的精彩表现平移到未来战场

上，实现百步穿杨、一击制敌。

在实战中，想提升射击的精准度，

还应该做到快速锁定目标，适当预压扳

机，等待合适的时机果断击发。

诗人说，“功夫在诗外”。战斗力取

决于人，也取决于武器，更取决于人与

武器的最佳结合。神枪手的最高境界，

是人枪合一、人枪两忘，把有形的枪法

化为无形的心法。

练为战，战为胜。只有在日常的射

击训练中千锤百炼，形成肌肉记忆，成

为一种条件反射，在战场上才能快速反

应，抢得先机。

射击：“神枪手”是怎样练成的
■王 欣 席子淳

19 世纪，随着工业革命的发展，射

击逐渐从一种生存手段演变成为一项

竞技运动。如今，对于精准度和专注度

要求极高的射击运动，在奥运会上很受

欢迎，每届奥运会都有超过 100 支队伍

的运动员参加射击比赛。

奥 运 会 上 ，射 击 比 赛 设 有 3 个 分

项：步枪、手枪和飞碟射击。步枪和手

枪比赛在射击靶场进行，运动员在距离

射击靶 10 米、25 米以及 50 米的距离进

行射击。射击姿势分为三种：跪姿、卧

姿和站姿。

飞碟射击比赛在室外进行，运动员

需要击落从不同方向、角度飞出的碟

靶。这项运动需要运动员具备足够的

专注力、决策能力和敏锐的反应能力。

从 1896 年首届奥运会开始，射击

运动就作为当时 9 个竞赛项目之一完

成了奥运首秀。在现代奥运会百余年

的 发 展 历 史 中 ，射 击 运 动 仅 缺 席 了

1904 年圣路易斯奥运会和 1928 年阿姆

斯特丹奥运会。

从 1968 年起，奥运会射击比赛允

许女子运动员参加，但当时并没有设立

专门的女子项目，她们与男子同场竞

技。1984 年洛杉矶奥运会上，射击比

赛开始设立部分女子项目，1996 年亚

特兰大奥运会正式将男、女射击比赛完

全分开。

伴随着枪械科技的进步，射击运

动也在稳步发展当中。1896 年雅典奥

运会上，射击项目设立 5 枚金牌。2024

年巴黎奥运会的射击比赛会产生 15 枚

金牌，竞赛项目覆盖步枪、手枪以及飞

碟射击，将吸引世界顶尖射击运动员

参赛。

中国射击项目在世界体坛居于领

先地位。中国射击健儿在奥运会上成

绩斐然，在已参加的奥运会中一共获得

了 19 枚金牌。在 1984 年第 23 届奥运

会上，射击运动员许海峰获得冠军，取

得了中国奥运史上的第一枚金牌。

奥运会上的射击运动

武警广西总队来宾支队组织官兵开展实弹射击训练。 果志远摄

④④

■沈大郅资料链接

军体论坛
军体小知识

弹无虚发，从千锤百炼中来。

作为年轻官兵，练就一身过硬的本

领，是每个人心中的梦想。理想需要付

诸行动，才能开花结果。对于射击这样

的基本功训练来说，官兵唯有苦练加巧

练，厚积薄发，持之以恒，方能一击制胜。

练好射击本领，首先要锤炼顽强的

意志品质。射击既考验技巧又考验勇

气，要成为一名优秀的射手，应该具备

顽强的意志、冷静的头脑和对胜利的渴

望。朱德元帅曾说：“勇敢加技术，就战

无不胜。”官兵只有通过严格的训练，才

能锤炼血性胆魄、磨砺战斗意志、提升

射击能力。

练好射击本领，需要锲而不舍。射

击训练枯燥且艰苦，想要成为一名神枪

手，官兵必须自我加压、自我锤炼，在日

复一日的训练中不断去提升自己的射击

水平，并练就强大的身心抗压能力。射

击属于基本功训练，很难一蹴而就。官

兵只有不懈努力，锲而不舍地去挑战自

我，才有可能成为一名“神枪手”。

练 好 射 击 本 领 ，贵 在 打 破“ 舒 适

圈”。克劳塞维茨说过：“人们不能像挑

选货物那样随意选择战区。”战争，永远

不会挑在你熟悉的地域打响。在陌生

的实战环境中，官兵平时练就的射击本

领，是否还能正常发挥，精度和准度是

否会下降？这就需要官兵在日常的射

击训练中勇于突破自我，敢于打破“舒

适圈”，让训练更接近实战一些，更贴近

战场一些。

战争年代，我军“钢少气多”，革命

先辈善于将武器装备、子弹炮弹的作战

效能发挥到极致。如今，武器装备不断

更新换代，我们更要在精准练兵、精准

施训上下功夫。激励官兵勤学苦练，持

之以恒，积跬步以至千里，练就一身百

步穿杨、百发百中的硬功，才能在关键

时刻拉得出、冲得上、打得赢。

过硬本领练中来
■戴 兵 李 斌


