
练习射箭注意事项

韩承山介绍，射箭作为体育赛事的一种项目，虽然具有一定
的危险性，但是还有不少的爱好者。那么，如何在练习射箭时避免
一些意外呢？

1、使用射箭器材前请认真阅读说明书，要在守法的前提下正
确使用。

2、在射箭时，选手必须要配戴护具，采取一些保护措施。
①护指的作用在于防止出箭后弓弦打手，避免负担过重造成

手指压伤，同时也利于弓弦顺滑弹出。②护臂以松紧材质的线圈

套于左边的小手臂上，一方面加强左手臂的支撑力，另一方面可以

有效防止弓弦弹出打到手臂。③护胸配戴在左侧的胸口部位，以

防止弓弦打到身体上，更有效地保护好您的心脏。

3、放箭时不得对着人、门窗、动物等射箭。未成年人要在家
长的监护下使用弓箭。

4、使用反曲弓等射箭器材之前，一定确保所有部件已安装妥
当、牢固，否则容易造成人员、弓具损失。

5、应经常对弓等器材进行检修、保养，发现有问题的器材，应
及时修复、更换后再使用。弓弦不用时，也要随时拆卸，以延长弓片
的使用寿命。

6、切忌持弓嬉戏、打闹，射箭时也要到无人、没有视线遮挡、开
阔并面积够大的地方，拉弓、放箭时更不得对着人、门窗、动物等，以
防止误伤。

练习射箭讲究技巧

1、射箭运动的审靶。对于审靶，也就是观察靶子的要求是在
进入赛场后，先看看自己的靶位在哪，然后根据赛场的周围情况以
及一些影响射箭的因素，提前做好心理准备！

2、射箭运动的选位。就是运动员选择自己在起射线上的位
置。基本要求是：每名运动员在起射线上应有自己固定的站立位
置，最理想的位置是站在靶的中心在线。

但根据目前的比赛规则规定，单轮比赛均采用同靶位三名运
动员在同一时限内发射，运动员根据抽签的顺序决定站位，这样就
出现了三种可能：中心在线、中心线前、中心线后三个站立位置，所
以运动员又必须具备前、中、后均善射的能力。

3、射箭运动的技巧。射每支箭的心理活动程序不变。两脚
站立的位置不变。头部转动后位置不变。举弓的高低和方向不
变。前手推弓方法和着力点不变。开弓的路线和速度不变。开弓
预瞄时准星在靶上位置不变。靠弦的位置不变。瞄准——响片
——撒放的时间不变。撒放时后手的运动路线和速度不变。撒放
后动作延续和停留的时间不变。

箭支不能射到石头、墙等硬物，弓威力大会损害比较严重。弓
一定要保持干燥，不能淋雨潮湿。长时间不用的话，建议摘弦。千
万不能放空弦，防止打到胳膊，而且容易伤弓。挂弦时一定要一次
性挂好弦，防止没挂到弓稍，使其翻弓。拉弓的时候，不搭箭的情况
下也不能对着人拉的，万一弦脱落等，会反弹到人比较危险。

射箭运动好处多多

1、可以促使人体产生良好的变化。不仅能增强臂、腰、腿部
的力量，而且可发达胸、背肌肉，提高注意力，增强体质。

2、可以促进运动器官的发展，新陈代谢加强，可以使骨骼的
血液供应得到改善，骨骼变得更加粗壮坚固，同时提高了骨骼的抗
阻和支撑的能力，使骨骼结构和性能得到增强。

3、可以使肌纤维变粗，肌肉的体积增大，使肌肉力量得到增
强，能使大脑皮层的兴奋和抑制过程更加集中，可以增强神经系统
的功能。

4、可以考验人们的意志力，培养人的顽强、果断、勇于克服困
难的意志品质。

射箭，
体验百步穿杨的快感

收腹、挺胸、拉弓、瞄准、放箭……在合肥体育中心某射箭俱乐
部，十几名射箭爱好者正在认真地练习射箭。

射箭，大家并不陌生，作为一项时尚又传统的运动，逐渐成为大众
的健身休闲方式。那么，射箭运动需要准备什么？射箭时要注意哪些
问题？市场星报记者近日采访了省射击运动管理中心副主任韩承山，

请他来为大家介绍射箭运动的一些基本知识。

□记者 江锐

骑行粉
跌倒会伤脑，久骑屁股痛

专家提醒，骑行首先是长时间保持坐
姿，而且身体稍微前倾，对男性的影响更大,
尽量穿上骑行内裤，减少大腿内侧与车座的
摩擦，保护大腿皮肤不被擦，同时减轻长时间
骑行的不适感。在长距离骑行过程中，可以
定期抬起臀部帮助保持血液的畅通。

骑行者常常会有这样的问题——长时
间伸着脖子，脖子上的肌肉会感到酸疼。专
家解释，这与自行车的选择和骑车姿势有比
较大的关系。如果骑行时候弯腰俯身，头部
又要在骑行过程中看向前方，颈部长时间保
持一个姿势时候，颈椎两边的肌肉会出现疲
劳，酸痛其实就是示警。而长时间的弯腰会
腰酸背痛，还可能会导致慢性疼痛，引起腰背
筋膜炎等疾病。因此坐垫的高低一定要调节
合适的状态，停车休息时可以做做伸展运动，
拉拉筋放松一下。

值得一提的是，骑车后感觉膝盖酸痛，其
实是姿势不正确所导致的。专家介绍，骑车本
来对膝盖是有锻炼作用的。但如果姿势不正
确，其伸展幅度超过个人膝盖的正常活动范
围，就会给膝盖带来不必要的负担和磨损。

徒步粉
长时间行走，很伤膝关节

徒步作为长时间、长距离的步行，比较常
见的状况就是踝关节扭伤、水泡和抽筋。这些
损伤表现在身体上非常明显，也是身体不能再
适应此次活动所给出的警告，只要马上停止活
动，根据损伤情况进行处理，并且根据个人身
体状况循序渐进地逐步增强户外运动强度，做
好预防的情况下对健康的影响不大。

但需要注意长期活动中所可能造成的
慢性损伤。长时间的徒步运动会让跟腱产生
慢性劳损，导致跟腱炎的发生。如果得到及
时的处理和治疗，跟腱炎的恢复时间一般很
短。但如得不到足够的休息和理疗，跟腱炎
可能会引起持续的疼痛甚至引发跟腱断裂，
可能需要进行手术治疗来修复损伤。

长时间步行容易对膝关节的软骨造成
磨损，这种磨损的严重程度由每个人的肌肉
力量强度、预防措施、运动姿势等相关因素所

决定，是因人而异的。
另外，徒步运动的负重问题也应引起重

视。背过重的东西长时间步行会对腰椎造成
负担，导致急性腰眼疼痛，腰肌劳损，甚至是
腰椎间盘突出等腰部问题。虽然可以通过护
腰带等方式来减轻腰背部肌肉的负担，但只
是起缓解作用。因此建议徒步时所带装备尽
可能精简，定期放下背包适当地休息。

夜跑族
一怕伤到脚，二怕心率跳太快

其实夜跑与普通跑步并无不同。但跑
步运动可不是随便套上一双鞋子就可以开跑
的。长期在不平或者过硬的场地跑步，可能
会导致跟腱炎，如果不能在运动场跑步，最好
选择一双能起到良好缓冲作用的合格跑鞋。
对于扁平足或者有其他足部问题的人群来
说，建议到医院检查，并根据医生的建议选择
合适的鞋子。

另一方面，长时间、长距离、持续地进行
夜跑运动，无疑加重了足底前部负重，致使足
底筋膜因过度活动、牵拉、挤压而引起筋膜缺
血等都可能诱发足底筋膜炎。但许多人往往
以为足底、足跟痛是劳累所致，不是什么太大
问题。但当足底筋膜炎发展成了慢性的炎
症，就要进行手术治疗了。

专家提醒，夜跑最好在饭后一小时后，
睡前两小时进行，否则既不利于消化，也影响
睡眠。每次夜跑的时间在 30-40 分钟左右，
建议一周跑三至四次，强度不宜太激烈，运动
前最好要知道自己的基础心率，简单的做法
是在早晨醒来后 1-2 分钟的时候测一下脉
搏，得出基础心率。健康人群在运动时最高
心率不要超过自己基础心率的150%，而患有
基础疾病的人群运动时候最高心率则不宜超
过100%，否则可能会导致较为严重的后果。

提醒：运动不等于健康

许多人都抱着只要运动就能健康的看
法，实际上是大错特错的。运动损伤与先天
的骨骼发育结构不良、过度运动、运动姿势
不当、运动强度过大等有很大关系。总的来
说，活动多的部位就是易受伤部位。因此，
急于求成的过度运动，很可能导致适得其反
的结果。

骑行、徒步、夜跑

时尚运动要有度
否则年老时有痛

足球、羽毛球、游泳、广场
舞……都有着各自的爱好者。
都市年轻人却有自己时尚的玩
意——徒步、骑行、夜跑，一旦
爱上这些运动，基本让人难以
放弃，日复一日，年复一年地坚
持，以致身边关心的人会问：会
影响膝关节吗？有跟腱炎怎么
办……医学科专家表示，每一
种运动都有其优点和缺点，在
你带着高涨的热情投身于运动
行列之前，请先了解不同运动
的特性，并做好准备、积极预
防，以免年老时留下后患。
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