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《中国弹弓射击运动实用教程》，是一本全面详细介绍了弹弓的历史、装备、打法以及
发展情况的民族体育类教材。

本书是由陈策编著，中国书籍出版社出版发行，销售渠道为全国新华书店。

为本书执笔推荐的人有：

国家飞碟射击队主教练——张会群先生
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著名射击运动员、两届奥运会冠军——杜丽女士

著名射击运动员、两届奥运会亚军——魏宁女士

本书的出版意在推广传统民族体育项目“弹弓射击运动”；作者结合奥林匹克射击运动
，总结出了一套更简单，易于掌握的，现代弹弓射击运动技术，以教材的形式进行推广
普及。

前言摘抄内容：

弹弓是目前国内唯一能够合法持有的弹射弹丸类体育器材!

弹弓在我国有悠久的历史，为我国古代传统的民俗射击项目，有着深厚的群众基础。

近年来，弹弓爱好者群体数量以几何倍数增长。随着使用者的增多，其未来的发展方向
，应当更加安全化、规范化。

本书是以一名射击运动员的视角，从弹弓的历史、类型、装备等开始讲解，一步步渗透
到关于其技术打法的剖析。无论是新手入门，还是高手晋级，对其路径都进行了明确的
划分。

本书开篇，作者从历史角度分析弹弓的起源。弹弓在古代时属于君子六艺的“射艺”范
畴，外形也与“弓”相同，发展至橡胶制品出现之后，才逐渐出现了外形更佳小巧的“
现代弹弓”。与此同时，古代弹弓也被体育部门做为一种表演形式保存了下来，而现代
弹弓，则进入了全民普及阶段。

装备部分，作者将近年来弹弓行业发展过程中出现的经典装备一一举例，全面客观的介
绍了弹弓射击运动的专用装备。

古人云“故善射者先学身势；身势成次学用力；用力熟，乃学开弓；开弓无弊便学架箭
；调停方学撒放；撒放如法，再学审固。”现代竞技体育的射击运动中，基本的路径也
是先从建立动作开始，然后学习用力方式，最终进行大量的动作训练，然后进行实弹射
击。

在讲述弹弓打法的技术章节中，作者从最基础的主视眼划分、动作建立开始入手，逐步
渗透到各种打法的要领讲解，最后以简练通俗的语言，将职业射击运动最核心的部分—
—“看靶”，分享给了大家。

在最后章节中，作者对“弹弓射击运动发展的意义”做了正面的阐述，并且对未来的发
展提出了前瞻性的建议，对于弹弓爱好者来说，这是一本具有收藏价值的书籍。

作者介绍: 

陈策，男，汉族

2005年，进入山东省射击自行车运动管理中心，成为职业射击运动员。在役期间获得
“临沂市新长征突击手”称号、“市级三等功”、“国家一级运动员”、“国家健将级
运动员”等荣誉。从事运动员期间，一直积极倡导弹弓射击运动的全民开展。

2009年，开始组织全省规模的全民性弹弓竞技比赛。2016年联合“山东省射击运动协
会”举办了AGS全国弹弓射击联赛，这也是全国第一场由省级协会主办的弹弓射击运动
赛事。



2014年退役，创办“山东奇策体育器材有限公司”，
这是全国首例以弹弓射击器材研发为核心的公司。

2016年，凭借“弹弓射击运动”的创业项目，在创业大赛中以全国第一名成绩，获得
了国家体育总局人事司颁发“最佳成果奖”。

2016年，联合“山东省射击运动协会”举办了AGS全国弹弓射击联赛，这也是全国第一
场由省级协会主办的弹弓射击运动赛事，开创了弹弓射击运动的先河。

2016年，山东奇策体育器材有限公司被列为“山东省体育产业扶持项目”。

2017年，山东奇策体育器材有限公司荣获“山东省退役运动员就业创业示范单位”。
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评论

就是这本。教得不太行。麻雀打不到，青蛙也打不到，玻璃倒是打碎了几块。三分。
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讲得挺系统的，结合快手上的教程，会很容易找到自己的问题。作者是职业射击运动员
，角度比较专业。
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