
第 2 章

狙击手的选拔和训练

狙击手的选拔标准极为严格，参选者必须在性格、体能、心理素质、视力、

射击技术、学习能力等多个方面达到规定要求。而狙击手训练的辛苦程度也

是常人难以想象的，不但在学习阶段要完成繁重的训练课程内容，而且在毕

业成为一名真正的狙击手后，仍需要在训练和实战中不断提高。
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2.1　狙击手的选拔

2.1.1　狙击手的必备素质

成为一名专业狙击手的难度不亚于成为一名英国陆军特别空勤团或美国

海军“海豹”突击队员等精锐特种部队的队员，在某些方面甚至有过之而无

不及。尽管不同国家和不同部队对狙击手的选拔标准都不相同，但基本要求

却是一致的。参选者要想成为一名真正的狙击手，必须具备以下几点。

优秀的射击天赋

狙击手主要在远距离精准射杀敌人，所以优秀的射击天赋是最基本也是

最重要的要求。一般来说，参选者必须是一名一等射手或特等射手，并多次

在部队射击比赛中获得优秀成绩。在美国，新兵在学校训练时都会有射击考

核，并颁发勋章，这为其参加狙击手选拔训练提供了条件。此外，参选者还

必须能熟练使用各种型号的狙击步枪，并了解狙击对象的一些基本概况，以

选择适合的枪型和弹药。

良好的身体状况

狙击手必须拥有强健的体魄，因为他们在执行任务时经常缺乏基本的睡

眠、食物和水，很少获得己方部队的支援。任务期间，狙击手往往要背负数

十公斤的给养和武器装备长途跋涉到达任务区，在抵达任务区后，还要自行

挖掘并建立狙击阵地，这是对狙击手体力的严峻考验。只有通过高强度的体

能训练，才能培养出充沛的精力以及敏捷的身手，因此参选者必须拥有良好

的身体状况。

优于常人的视力

良好的视力是狙击手必备的基本条件，有利于狙击手对目标的识别与观
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察。因此，狙击手的视力或矫正视力必须达到 2.0。虽然一些国家并不禁止

近视眼参加狙击手选拔，但戴眼镜始终有一定的负担，如果眼睛丢失或损坏，

必然会影响作战任务。因此，狙击手在执行任务时，都会携带备用眼镜。此外，

患有色盲症也被认为是狙击手的不利因素，因为不能将融入自然背景中隐藏

的目标识别出来。

成熟稳重的性格

狙击手必须是一名成熟稳重的士兵，性情急躁是狙击手的大忌，缺乏耐

心和容易发怒很容易使狙击手做出不理智的事情，威胁自身乃至整个狙击小

组的安全，甚至导致整个任务失败。另外，对生命和杀戮的态度，也是不得

不考虑的一点。

过硬的心理素质

过硬的心理素质也是狙击手必须具备的，因为射击的精确性是靠心理素

质来保障的。在执行任务的过程中，生理与心理状况的自我调适，也是狙击

手培养过程中不可或缺的一环。狙击手漫长的等待过程，并不如表面看上去

那么平静与悠闲。他需要独立地完成野外观察与追踪、地图判读、情报搜集

与分析、进入与撤退路线安排、作战计划拟订等准备工作。更重要的是，狙

击手无法确知敌情会在何时出现，因此等待过程中的每分每秒都要绷紧神经。

而当敌情出现时，狙击手必须瞬间作出反应，迅速击毙敌人。这种漫长与短

暂、孤寂与激烈的强烈反差，已不是单纯生理与技术的充分准备就能够胜任。

这要求狙击手的心理素质必须超乎常人。

高超的观察能力

侦察是狙击手的主要职责之一，狙击手必须善于洞察事物的细微之处，

准确地记录下来或是牢记在脑海里。例如，一些国家的军队在选拔狙击手时

会向参选者展示多张现场照片，每张照片只允许参选者观看 20 秒，然后让

参选者描述照片中地点、人物衣着、武器装备等细节。

出色的学习能力

狙击手要顺利完成作战任务，就必须学习并掌握各种各样的技能。与普
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通士兵相比，为了应对狙击手训练课程中诸如弹道学、光学、侦察定位等理

论性较强的训练内容，参选者必须拥有较高的学历。从另一个角度来讲，高

学历也可以证明参选者是否拥有一定的理论性学习能力和对知识的渴望。

没有不良的嗜好

狙击手不应有吸烟的嗜好，吸烟者习惯性的咳嗽会暴露狙击手的位置，

烟草在燃烧时的烟雾和吸烟后的烟味同样会暴露狙击手的位置。即使一个狙

击手在执行任务的过程中不吸烟，一旦烟瘾犯了，会导致狙击手紧张和烦躁，

从而影响作战任务的完成。除了吸烟外，酗酒、吸食大麻等行为也是不被允

许的。

正在进行射击训练的美国陆军狙击手

在烂泥地里行走的狙击手
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静静潜伏在松林地中的狙击手

冒险在战斗中抽烟的格鲁吉亚狙击手
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2.1.2　狙击手的选拔程序

由于作战需求和作战理念的不同，各国军队或警察在选拔和训练狙击手

时所采用的方法也不同。即便是同一部队，随着作战形势和战术水平的变化，

选拔和训练狙击手的方式也会发生变化，实在难以尽述。此处仅以美国和俄

罗斯等军事强国的狙击手选拔程序进行简要说明。

观察美军的编制和武器装备可以发现，在单兵枪械所涉及的最大射

程范围内，每个弹药级别上，从营到班每级单位编制上，都拥有对应的不

同定位的精确射击武器和执行精确射击任务的射手。对步兵精确射击能力

的高度强调和细腻的专业分工，是美国现代狙击手培训体系的核心特征 

之一。

以美国海军陆战队为例，他们是美国军队中最强调步兵远距离射击传统，

也是射击水平最优秀的军队，至今仍然保留严格的 500 码（460 米）射击考

核标准，而且这个标准针对所有陆战队员，每个陆战队员都是步枪手。而在

这些步枪手中，射击技能出众的人可以成为步兵班 / 排中的班组精确射手，

而这些班组精确射手只有通过最残酷的选拔考核和训练，他们才会成为真正

的狙击手。

美国海军陆战队建立了现代专业狙击手体制，其选拔训练过程空前的激

烈残酷。一个营 800 多名经过 500 码射击考核测试的士兵里，每年只能挑选

出 50 名志愿者参加名为“教导课程”的测试（为期 2 周），以获取进入设

立在匡蒂科等营区的数所专业狙击手学校的入学资格，最终的成功者仅有 12

人左右。而这些志愿者都是各班 / 排的班组精确射手。

在获取入学资格以后，这些准狙击手即成为营部直属的狙击侦察排

的一员，以一种类似新兵的身份接受排内老资格专业狙击手们全面性的训

练并等待正式入学。海军陆战队狙击手学校的课程以强度高、数量多而著

称，内容除了狙击之外还包括搜索、侦察、监视、引导支援火力等。合格

的专业狙击手能够以 2 人一组的形式独立完成这些营部派遣的任务。这

些高级训练课程长达 10 ～ 12 周，因此狙击手学校一年只有 4 次开学的 

机会。
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正在进行体能训练的美国海军陆战队狙击手

美国海军陆战队狙击手进行伪装训练

此外，由于高度强调教学水平，学员的数量被控制得非常严格，一个专

业狙击手训练班有 5 ～ 6 名教官，而学员只有 15 ～ 20 名。这些限制使狙击
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手学校每次开学的时候，一个营往往只能有大约 3 人入学。大部分准狙击手

们等待入学的时间往往会长达数月，而一些人甚至等待了整整 18 个月。在

狙击手学校中被退训的后果非常严重，这种严重损害受训者及其原单位形象

的严厉处理方式一旦实施，基本上就会使受训者无法再在军队中立足，只能

提前结束自己的职业军人生涯。

由于选拔过程苛刻残酷、淘汰率极高，能够留下来的受训者无一不是

精英中的精英。美国海军陆战队狙击手的服役年限较长（否则无法接受漫

长的选拔和培训过程），这些专业狙击手每个人的培训成本都非常高昂，

假如军队不向他们配发与其技能水平相对应的高精度武器弹药，便完全破坏

了此前高额训练投资的意义。这也是美军狙击手装备精良的关键内在需求 

之一。

美国海军陆战队狙击手使用 M24 狙击步枪进行射击

在这一方面，苏联时代的狙击手培训体系和美军不同。二战结束以后，

苏联的狙击手培训体系一度领先于世界，但长期的故步自封，使其在 20 世

纪 70 年代之后被美国反超，并且距离越拉越远。苏联在师一级有常设的、

成建制的狙击手学校，常年负责对各个步兵排选拔出的预备人员进行培训，

但是培训的课时、科目，其广泛和技术深度不及美国的狙击手培训体系。在

狙击手的培训和使用上，苏联没有分级制度，不存在狙击手和班组精确射手



第 2 章　狙击手的选拔和训练

47

的分别。苏联狙击手被分配在步兵班中，直接受班长或者排长指挥。

总体来说，苏联的狙击手介于美军的班组精确射手和狙击手之间——运

用上基本同班组精确射手相同，培训上接近职业狙击手。苏联解体后，俄罗

斯的狙击手培训体系大幅度向西方体系靠拢后，才重新拉近了和世界先进水

平的差距。

训练中的俄罗斯陆军狙击小组

2.2　体能训练

2.2.1　狙击手的体能需求

负重能力

随着军事科技水平的提升，如今士兵使用的武器装备越来越先进，种类
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也越来越多。但单兵的负重却并没有减少，反而越来越重。根据美军的研究

报告，美国陆军在 1990 年的标准战斗负重不超过 21.7 千克，且行军重量低

于 32.6 千克，到了 2016 年，美国陆军士兵的平均负重为 53.9 千克，而美国

海军陆战队士兵的平均负重也达到 53 千克。普通士兵尚且如此，肩负重要

使命的狙击手更不必说。狙击手需要一系列的特殊装备去完成自己的作战任

务，其中很多装备是普通士兵所没有的。另一方面，狙击手经常要在各种恶

劣环境中作战，徒步行军的时间要多于普通士兵，这对负重能力要求极高。

徒步行军的美国陆军狙击小组

抗疲劳能力

研究表明，人体超过 70% 以上的外界信息是由视觉系统接受、处理和感

知的。狙击手为完成狙击任务，往往需要长时间潜伏，并面临食物少、饮水少、

睡眠少的严峻问题，身体极易疲劳。另外，狙击手需要仔细观察和搜索目标，

注意力高度集中，心理压力大，人体生物规律被扰乱，将导致脑力活动衰退，

重者将导致心理、生理和视听功能障碍。这种障碍主要表现为发生运动能力

降低、反应迟钝、心理警戒唤醒水平下降、注意力不能集中、洞察力减弱或

丧失、定向产生障碍、暂时记忆受损等现象，严重影响狙击手的作战能力。

有资料表明，连续 24 小时不睡觉，大脑工作能力和战斗效率将下降 25%，
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48 ～ 72 小时不睡觉，将使士兵失去战斗力。因此，狙击手必须具有极强的

抗疲劳能力。

严密监视目标的美国陆军两人狙击小组

越障能力

越障能力是指狙击手在野外超越障碍的能力，主要是指超越丛林、烂泥

潭、草地、乱石滩、积雪地、沙砾以及武装泅渡等。一名合格的狙击手在具

备穿越丛林、烂泥潭和定向越野等能力的同时，还要善于在草地、乱石滩、

积雪地、沙砾等地进行伪装、隐蔽。

在沼泽地中潜行的狙击手
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攀登能力

在城市作战过程中，由于防御方往往分散配置兵力在各条街巷、每座楼

房、各个不同楼层，并利用地下管网体系袭击进攻一方，这就使进攻一方的

士兵一直处于高度紧张的心理状态。为消灭对手，进攻一方就要对每个街区、

每条街道、每座楼房、每个楼层、每个房间，逐一搜索，隐蔽射杀。因此，

城市巷战要求狙击手必须有敏捷的身手，极快的反应能力，而且要善于思考，

有随机应变的能力，特别要有高超的沿墙、门窗的攀登能力。狙击手为了寻

找有效狙击点，特别是在城市狙击作战中，有效的攀登能力将大大提高任务

完成的质量和效率。

正在进行攀登训练的美国海军陆战队狙击手

2.2.2　体能训练的方法

基础性训练

与其他军人一样，狙击手的基础性体能训练主要包括力量训练、耐力训

练、速度训练、灵敏训练和柔韧训练等方面。



第 2 章　狙击手的选拔和训练

51

负重能力是现代战争中军人必须具备的体能素质，对于武器装备比普通

士兵更多更重的狙击手来说，力量的训练显得更加重要。各国军队进行力量

训练的方法大同小异，包括单双杠、推举哑铃、仰卧起坐、背沙袋跑、5 千

米武装越野等训练，也可进行有意识的部位力量训练。

狙击手完成任务的持续时间长，如果不能保持充沛的体力，没有一定的

耐力和速度，是无法顺利完成任务的。训练耐力的方法包括 5 ～ 8 千米长跑、

5 千米武装越野变速跑、骑自行车等，训练速度的方法包括 10 米往返跑、快

速跳绳、活动性游戏和球类运动等辅助性体能训练项目。

灵 敏 素

质是狙击手的

技能和素质在

运动过程中

的综合表现，

可通过球类运

动、活动性游

戏、应用射击

和 10 米往返

跑等训练灵敏

素质，增强神

经肌肉的灵活

性。柔韧素质

是指运动时关

节活动幅度和

范围，可采用

立位体前屈和

腰部扭转等大

幅度运动来训

练柔韧性。

美军狙击手通过单杠进行力量训练

正在武装越野的美国陆军狙击手
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正在记录狙击手武装越野成绩的美国陆军士官

正在武装越野的美国海军陆战队狙击手

专业性训练

专业性训练主要是针对狙击手的作战特点进行的专项训练，包括静态用
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力训练、呼吸训练、稳定性训练、食指力量分配训练、观察力和注意力训练、

抗干扰能力训练等。

静态用力训练

人体用力方式大致可以分为静态用力和动态用力两种。动态用力是指

肌肉在等张状态下产生的力，这种用力要求肌肉的张力不变，但长度可以发

生变化。一般运动过程中，动态用力的情况比较多。静态用力是指肌肉在等

长收缩状态产生的力，即用力过程中肌肉长度不变，但是力的大小可能发生 

变化。

狙击手在狙击射杀阶段用力方式多是静态用力。与动态用力相比，静态

用力时肌肉处于持续收缩状态，肌肉的血管受到压迫。因此，静态用力肌肉

很容易疲劳，工作不能持久，用力结束后需要的恢复时间相对较长，容易引

起肌肉骨骼损伤。

静态用力训练是指在关节和四肢不动的前提下，通过收紧相关肌肉使肢

体固定在某个位置上，保持最大的紧张度数秒钟或数分钟。静力耐力主要通

过专项技术训练中的据枪练习来发展。常见有据枪时在枪前端悬挂一定的重

物练习，每天 2 ～ 3 次，每次不超过 20 分钟。每周可安排 2 ～ 3 次且至少

安排 4 ～ 6 周或更长时间的训练。总之，应遵循循序渐进、逐步加大负荷的

原 则， 与

稳定性训

练相结合，

通过训练

课程的总

时 间、 据

枪 次 数、

负荷强度

来 体 现，

以不损伤

肌肉为宜。

进行静态用力训练的美国陆军狙击手


