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让国人自豪的运动

中国运动健儿在赛场上表现亮眼，
让无数国人激动自豪，在岛城，射击运动
也得到了许多人的偏爱。“射击是一项传
统的体育运动，也是一项时尚的体育运
动。”青岛市青少年射击训练基地负责人
卜令宜向记者介绍，“射击运动可以推动
青岛市体育事业、体育产业的繁荣发
展。我们开办青少年射击运动培训的初
衷，是给爱好者提供一个正规的学习、训
练场所，除此之外还会普及射击运动和
加强国防教育，提升孩子们的国防责任
感，激发爱国热情。让青少年了解枪、懂
枪、明白枪的原理，学习理论知识，提高
专业水平，还能为市队、省队选拔和输送
人才。”

“青少年接触射击运动的最佳年龄
一般在10岁至18岁，训练用枪有一定的
重量，但是 6 岁起就可以来基地体验射
击了，学生一般在周末或假期前来上
课。基地有 6 位教练员，每天会开 5 节
课，上午2节，下午3节。”卜令宜介绍，通
过射击运动，青少年可以锻炼体能，提高
自我保护意识、反应能力、应急处置能力
等，培养沉着冷静、专注稳定、坚毅果敢
等性格。为了确保青少年的安全，基地
不使用实弹枪支，而是使用激光枪。激
光枪的安全系数高，在训练时没有耗材，
虽说没有实际发射物，但是它的体验和
实弹射击完全一样。
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射击运动有益身心

“我是运动员出身，从青岛队到了省
队，退役后就一直从事青少年射击培
训。”青岛市青少年射击训练基地的教练
王翔告诉记者，“接触过许多孩子后，我
认为想要学习射击首先就是要喜欢，要

有足够的兴趣。其次要有吃苦耐劳的精
神、抗压能力、目标责任感和良好的沟通
能力。在平时的训练中，教练会问很多
问题，孩子们要能够流畅回答，给教练正
确的反馈，也是很重要的一点。”

“基地主要培训两个项目，10 米气
步枪和10米气手枪，我们会根据每个孩
子的身体条件，先让他们两个项目都体
验一下，再根据个人意愿和条件综合考
虑进行分配。一开始进行的训练是三点
一线瞄准，后面逐步展开专业性更强的
练习。相对而言手枪比步枪要难一些。”
王翔介绍，“许多学生不仅爱好射击，更
想往专业的方向发展，我们通过培训后，
可以将一部分人才输送到市队、省队，学
生通过在专业队的训练，达到一定的成
绩要求，取得证书，可以在高考中参加体
育单招或享受其他政策利好。”

“射击运动还有很多好处。”王翔介
绍，在射击时对目标精准发射，能够锻
炼人的注意力，让人习惯于精神集中，
专注于某项事情。射击需要有很好的
观察力以及思维力，要以良好的自我约
束调整注意力范围，避免出现注意力转
移。射击需要眼、手、胳膊以及臂膀力
量的协同，能提高身体的灵活性和反应
速度，提高神经系统对肌肉的控制能
力，肌肉的反应速度、准确性和动作的
协调性都会有提升。射击运动可以帮
助人调整情绪、缓解压力，避免或减少
心理问题，培养顽强、果断、勇于克服困
难的品质。
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从小爱玩射击游戏

“射击服穿上以后，行动变得非常迟
缓，但是穿射击服是十分有必要的，它可
以隔绝人的心跳，因为枪举起来之后，跟
心脏挨得非常近，枪会随着心跳一跳一
跳的，射击准度就变差了。”聊起心爱的
射击运动，正读初二的杨欣萌话匣子打
开了就关不上，讲得头头是道，虽然才学
习了半年多，她的打靶成绩比许多“师哥

师姐”还要好。
“这激光步枪长大概有一米，重量大约

八斤，第一次拿起它时，我心里想的是，难
道这运动不适合我？枪都举不动。随着进
一步训练，我的手部力量逐渐加强，再加上
教练教授的技巧，枪端得越来越稳。”杨欣
萌告诉记者，虽然她是女生，可是从小对枪
械和射击非常感兴趣。“小时候和同学们去
玩真人 CS，真是开心得不得了，手机游戏
我也喜欢射击竞技类的。杨倩姐姐在
2020 年东京奥运会上为中国射击队拿下
首金，我高兴坏了，觉得她太帅了，我也有
了强烈的学习愿望。”
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反复举枪训练稳定性

青岛艾斯射击俱乐部是一家对青少年
射击爱好者进行培训及选拔的专业俱乐
部。“射击的第一步要从纠正姿势开始。两
脚应与肩膀同宽，枪后部抵到肩膀上，一只
手握住把，另一只手托住枪的前部，胳膊肘
顶到胯上，把枪举起来，贴近腮，右眼从瞄准
镜看出去，通过准星与靶子三点连成一线，
然后就可以扣动扳机。”青岛艾斯射击俱乐
部的李教练告诉记者，这听上去似乎并不困
难，但10米步枪比赛用靶，一环的标准直径
是45毫米，四环直径31毫米，而十环直径只
有 0.5毫米，加上枪自重较大，别说打中十
环，就连不脱靶都不是件容易的事。

“要想打好靶，提高身体稳定性是关
键，而这没有窍门，只能通过日复一日的
训练来提高肌肉力量，形成肌肉记忆。”李
教练告诉记者，“每天可能要举上 100 到
200 次枪，这是每天队员们重复进行的基
础训练内容，正是这种训练，练就了这些

‘00’后甚至‘10’后的孩子们在射击台前
沉稳而专注的素质。射击运动是对运动
员心理和身体的双重考验，动作是第一
关，心理素质的提升则更为重要，需要根
据每个人的个性制定不同的训练计划。”
李教练说。
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争当小小“神枪手”

记者在某生活类 APP 中搜索射击俱
乐部时，发现岛城射击运动相关场所有很
多，仅市区范围内就有射击俱乐部近 10
家。箭巢射箭射击俱乐部在市北卓越大融
城、李沧和谐广场、市南银座商城、台东当
代商场都设有分店，提供光电步枪射击体
验项目，60发子弹体验定价99元。

“一般都是年轻人或者家长带着孩
子前来体验，而且有很多顾客是‘回头
客’，比如说有一位五年级的男孩，总是
在节假日央求父母带他来玩射击，而且
成绩一次比一次好，我们也会每次额外
给他加时间和子弹。”箭巢射箭射击俱乐
部教练王松涛告诉记者，射击项目的靶
位较小，只有硬币大小，所以是有一定难
度的，前来体验的新手们想要打中靶心
确实比较困难，站着打靶的话，很少有人
能打到十环以上，坐姿手部相对稳定一
些，成绩会好很多。

通过教练专业培训后，大部分顾客都
能以比较标准的姿势进行射击，其运动快
乐是很真实的。“我们想通过这种射击体验
项目将射击运动推广出去，让更多市民了
解射击、爱上射击。”王松涛说。

岛城小神枪手梦想“上膛”
射击运动在岛城悄然兴起 早报记者探访揭秘神枪手是怎样“炼”成的

2022年射击（步手
枪）世锦赛正于埃及开
罗举行，目前，中国队在
奖牌榜和金牌榜上均列
首位，绝对的领跑优势
让国人为之自豪。作为
一项奥运项目，射击运
动对于老百姓来说，充
满了神秘，青岛是一座
充满活力的体育之城，
既有一批出色的射击运
动员，也有众多射击运
动爱好者，他们平时都
去哪里进行学习训练？
这项运动在青岛开展得
如何？早报记者近日进
行了探访。
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青岛市青少年射击训练基地学员在训练中。
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