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香港中文大學體育部 

選修課 - 射箭運動 

射箭運動歷史 
專家相信弓和箭是人類歷史上的三項重要發明之一，與火和語言同樣重要。 矛和石頭曾經是人類

對抗大型、強壯和敏捷食肉動物的唯一武器。 但是配備了弓和箭後，人類在地球上便突然成為最

有效率的獵人，能夠從安全距離準確射擊他們的獵物。 弓和箭給人類更大的保護， 給人類有更豐

富的肉質飲食， 以及提供大量像骨頭般的原材料， 這是早期人類所沒有的。 

 

現代的射箭運動 
射箭已經逐步成為一項運動，因為它是一項獨特和

可以挑戰的運動。 在現有的西方國家至少有 500

萬名射手。 

 

這運動流行的原因是因為它可以於全年中任何時

間練習，在室內或者室外進行，在世界的任何角

落，與朋友，或者單獨一個人亦可以進行練習。 它

相對其他體育活動更廉價。 與其他運動不同，一

位射手的技術能隨著年齡改進，但體能的損耗是遠

不及其他運動， 所以男人和婦女可以參與射箭運

動，孩子和老年人甚至生理殘障的人亦可。 八十

歲高齡的射手也可以贏得競賽！ 

 

射箭運動於世界民眾中已經逐步形成了一項廣泛

和有意義的悠閒活動。從 1972 年起，目標射箭運

動已正式成為現代奧林匹克運動會一項設有金牌

的比賽項目，人們的焦點不僅放在目標射箭運動

上，更對其它種類的射箭運動產生濃厚的興趣。  

 

從英國的亨利國王八世時代起，目標射箭運動一直受人民歡迎。 在任何時間都有目標射箭比賽在

進行。 今天，很多射手都樂於採用現代奧林匹克運動會建立的規章及規定的設備作為比賽的規則。 

弓是局限於反曲弓而瞄準器亦允許用於比賽中，弦必須與手指一起拉動。 

 

個人裝備 
<弓把> 

有兩類型的弓是常用的。 其一是利用彎曲弓臂儲存能量將箭支推進，其二是利用偏離中軸的滑輪

及凸輪能儲存能量源而將箭支推進這樣被稱為複合弓。 在第一個類型中，主要有兩種不同結構組

合的弓。 其一是直臂弓，由固體的玻璃纖維做成的，另一個是由木和玻璃纖維層壓做成的反曲弓。 

 

 

 

(射手正進行比賽) 
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<直臂弓> 

優點： 1. 廉價   2. 可以適合慣用右手者或是左撇子 

缺點： 1. 射程較短 2. 不能於中心位置射擊 

直臂弓是由玻璃纖維造成的，非常廉價。  並且相同的弓可適合於

慣用右手或是左撇子的射手。 不過，直臂的設計是當弓臂透過拉動

弦被彎曲時，它不能產生較有效的槓桿效率。 因為箭設於直臂弓的

中心左右兩旁，當射手瞄準目標時必須為這些作出補償動作。 

 

<反曲弓>  

優點： 1.可產生較遠的射程  2. 可產生更快的箭速 

3. 於下卸式的弓，可更換不同的弓臂 

缺點： 1. 當射擊較遠目標時， 須要更強拉力的弓臂 

反曲弓臂的設計是一種最有效率的弓。 一把反曲弓處於放鬆狀態時

它的弓臂端頭是向背面彎曲的，而弦就躺着弓臂伸延至 2-3 英寸。 然

而，當弦線被拉動時，彎曲的弓臂被弄至直而產生槓桿作用。當弦

線被釋放時，弓臂就回復 C 形狀。這樣就產生比直臂弓更快的箭速。        (直臂弓) 

 

 
       (反曲弓)          (複合弓) 
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<複合弓>  

優點： 1. 拉弦線的力量比發射力量要輕    2. 產生頗快的箭速 

缺點： 1.弓臂長度必須配合射手的拉弦長度 

複合弓的特點是以同軸及離心的滑輪或凸輪配置於每一弓臂端。把較長半徑的滑輪轉動所須的能量

比起轉動較短半徑的滑輪的能量為大。  因為安裝了滑輪的關係，弓弦拉引至中間的位置時所須能

量為最大，反之，弓弦拉引至最大時所須的能量為最小，這時也是射手正瞄準目標的一剎那。當這

根弦線被釋放時，這種情勢就完全被反轉過來，應用於箭上的能量實際上被增加。 例如，一位射

手於 40 磅拉力的複合弓可節省多於 50%所須的力量，射手只須於開滿弓時維持少於 20 磅的力量

便可，最終 40 磅的拉力完全應用於箭上。 

 

<箭> 

有五類箭是今天最常用的︰ 木箭、玻璃纖維箭、碳箭、鋁箭和碳鋁箭。 一些常用的專有名詞用於

描述一支箭的各部分可見於圖。而使用適當長度的箭支是一項非常重要的安全設施。 

 

<木箭> 

優點： 1. 廉價 

缺點： 1. 不能精確地與弓配合  2. 不容易配合射手的拉弦距離 

3. 不容易配合射手的拉力 4. 容易破爛 

 

<玻璃纖維箭> 

優點： 1. 可以剪裁及配合不同的拉弦距離及拉力   2.與木箭相比與弓有較好的配合能力 

缺點： 1. 容易破爛 2.物料較重 

 

<鋁箭> 

優點： 1. 可以很精確地生產  2. 可提供不同長度供使用  3. 耐用  4. 箭頭可以更換  

5. 飛行較較穩定 

缺點： 1.昂貴 2. 容易受不良技術及環境影響，不適合室外或遠距離使用 

 

<碳箭> 

優點： 1. 可以高速度射出，可承受較大的推進力 

缺點： 1. 昂貴  2. 遇上屈曲，碳層容易破爛 

 

<碳鋁箭> 

優點： 1. 可以高速度射出  2. 耐用  3. 比碳箭飛行路線更穩定 

缺點： 1. 非常昂貴  2. 遇上屈曲，碳層容易破爛 

  
(箭的各部名稱) 
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(護臂)            (護指) 

<護臂> 

護臂是一根皮或塑膠的物料，貼著推弓手的前臂內部以彈性帶固定於前臂內。 它的目的是防止弓

弦拍打前臂內部受傷。 它有時被稱為臂套； 雖然這是誤稱，但是它深受射手的使用。 

 

<護指> 

護指有兩個主要功能。 當弓弦被拉動時，手指透過插入指套內護指便置於手指和弓弦之間。 這防

止手指被弓弦摩擦而受傷，此外， 更讓弓弦能夠在放弦期間在手指上自由滑動離開。 

 

<箭袋及箭筒> 

箭袋是一個方便貯存箭的裝置，有了它， 射手在射擊期間便能空出自己雙手。 

箭袋通常懸掛在一條腰帶上而腰帶就繫於射手的腰間。 有時，在射箭場上， 射

手更把箭袋懸掛於肩上以防止它鉤住矮樹林。地上箭筒是一個金屬框架以三腳

架或插進式為支撐站在地上。 當箭和弓不被使用時， 它被用於承托弓和箭。 

     

(箭袋)            (箭筒) 

 

 

<箭台> 

箭台是安裝在弓上位於瞄準窗架子上， 而箭就置於箭台上保持靜止直到它被發射。 安裝了箭台的

優點是好讓箭桿和箭羽越過瞄準窗時能順滑和流暢地離開弓，使箭更準確地射向目標。  這樣便產

生更準確的射擊。 
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射箭的步驟 
站立姿勢 
 
兩腳分別踏於射線

的兩旁。兩腳分開至

肩 寬 並 以 舒 適 為

主。初學者應採用直

立式站立方法  – 

雙腳及肩應垂直於

射線。 保持身體直

立但肋骨和胸部放

鬆，並且把臀部收於

身體下。 不要抬起

肩部並保持放鬆。 

 

 

 

 

提弓拉弦 
 
把推弓臂提起至

目標位置，但不

要抬起肩並保持

胸部與目標垂

直。你的拉弦臂

應放近鼻子的水

平位置。把推弓

臂手肘往下旋轉

至伸直。 

搭箭 
 
將箭放於箭台

上，把箭靠近箭

尾。確保主箭羽

背向弓上的瞄

準窗，把箭尾扣

上弓弦上並置

於箭尾定位器

下。 
 

拉弦及施力 
 
把弦往後拉至臉側並定

於錨點，當接近錨點時，

把拉弦臂的肩儘可能往

後及下移，直至手肘在箭

的後方並比箭高一點。錨

點不須固定。 

 

 

握弓扣弦 
 
把推弓手緊握在弓

的握把上，握弓時

只利用食指和拇指

之間的肉部推往前

方並保持指關節和

拇指多於 45 度角，

拇指必須指向目

標。推弓手應在整

個射擊期間保持放

鬆。把拉弦手中間

三隻手指的第一節

指溝扣向弓弦內。拉弦手緊貼於箭尾並滑動扣緊

但保持拉弦手背面平坦並且放鬆。 

固定錨點 
 
把弦線拉至

下顎側，並

把食指放於

顎骨尖下。 

保持拉弦手

緊 貼 於 臉

側，拇指保

持向下，尾

指 指 向 手

掌。 

 

(發射線) 
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轉移及維持 
 

開滿弓時，把弓的重量

應從臂和肩轉移到背

部。手肘擺放於箭的後

面並以背部肌力保持位

置。 

 

放箭 
 

開始時，輕微擴張胸部並

讓弦線離開手指釋放射

出。最重要是動作必須保

持快速及突然。確保箭從

手指射出，推弓臂必須繼

續把弓指向目標，並保持

焦點在目標上。 

 

 
瞄準目標 
 
透過瞄準器望向目標，

集中焦點於目標中心上

及保持動作。必須把弓

的中心點與弦線排列成

一直線。 

 

餘勢 
 

放箭後，拉

弦 手 繼 續

放 於 頸 旁

及 後 方 而

手 指 保 持

放鬆。慢慢

移 往 耳 朵

後 面 結

束。維持著這個餘勢直到箭擊中目標為止。 

 

 

比賽簡介 

奧林匹克運動會賽制  

奧運的射箭比賽只得一種類型，弓把為反曲弓，射程距離為 70 米。採用五色十環及 122 厘米靶面。 

 

奧林匹克賽共分三部份進行比賽，分別為資格賽、淘汰賽及決賽 。 

1. 資格賽∕排名賽  

• 比賽射程為 70 米距離（122 厘米靶面）  

• 共發射 72 支箭，以 72 箭總積分進行排名  

• 前 64 名射手方可進入淘汰賽  

2. 淘汰賽 

• 64 名射手以淘汰形式進行比賽，只有勝方才可進入下一場比賽  

• 比賽射程同樣為 70 米距離（122 厘米靶面）  
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• 反曲弓淘汰賽為局分制，每局 90 秒共 3 箭，三箭總分較高者取 2 分，較低者取 0 分，如同

分則各得 1 分。先取 6 分或以上者為勝方；如達致 5：5 平局則設附加賽定勝負。 

• 附加賽制不論分數皆以雙方的箭與靶心的距離分出勝負，如同距離則再設附加賽，直至分出

勝負才結束。 

• 淘汰賽共有 3 輪賽事，決出最後 8 名射手方可進入決賽 。 

3. 決賽  

• 進入決賽的 8 名射手，同樣以淘汰形式進行比賽 

• 比賽射程同樣為 70 米距離（122 厘米靶面）  

• 最後兩場獎牌決賽，只限一對射手在賽場上進行比賽  

• 兩名射手需輪流各射一箭，每 20 秒射一箭 

• 如同分，則設附加賽射一箭定勝負。如 10 環內則重射，否則以以最接近靶心的距離分出勝

負，近者為勝 

國際射箭聯會(World Archery)賽制  

國際射箭聯會(WA)有不同的射箭比賽，包括室內及室外的比賽，反曲弓及複合弓的比賽，不同距

離採用不同大小的靶面。 

 

1. 室外比賽: 

反曲弓比賽- 射程距離 70 米採用 122 厘米五色十環靶面，每輪 6 箭，每局發射 36 箭，分兩局

共 72 箭，最高環數為 720 環。男女子組相同。 

複合弓比賽- 射程距離 50 米採用 80 厘米五色十環靶面，每輪 6 箭，每局發射 36 箭，分兩局

共 72 箭，最高環數為 720 環。男女子組相同。 

 

2. 室內比賽: 

反曲弓比賽- 射程距離 18 米採用 40 厘米三色五環靶面，以三個靶面為目標，每輪 3 箭，分別

射向 3 個不同的靶面上，每局發射 30 箭，分兩局共 60 箭，最高環數為 600 環。男女子組相同。 

複合弓比賽- 射程距離 18 米採用 40 厘米三色五環靶面，以三個靶面為目標，每輪 3 箭，分別

射向 3 個不同的靶面上，每局發射 30 箭，分兩局共 60 箭，最高環數為 600 環。內十環才計算

10 環。男女子組相同。 

 

 

一般賽事守則 
服裝 - 參賽者可穿短袖或齊肩袖衫，不可穿著背心，不可穿有全何迷彩式樣之衣飾；可穿運動褲

或西褲；如穿著短褲，垂直雙手時，短褲腳的長度必須長過手指尖到達的位置。參加團體賽事各成

員，必須穿著相同運動衫。 

 

節奏 - 參賽者必須依照大會安排的節奏進行比賽，在指定時間完成發射一組箭及在指定時間開始

拔箭等。室外比賽採用 3 分鐘內射 6 支箭，而室內比賽則採用 90 秒內射 3 支箭，不論距離。 
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計分 - 室外比賽一般採用國際射箭聯會指定之五色十環靶面，室內比賽就採用三色五環靶面，如

箭落在兩環中間交接位置，環數值以較高的環數計算。當射手對環數值有異議時，可要求裁判作出

決定。 

 

場地 - 比賽場地必須為草地場，射靶之方向應是由南向北，以避免太陽直照眼睛。放靶位置之後

面，必須有 10 米至 20 米之緩衝區; 而兩旁也須要至少 5 米之安全範圍。 

 

香港射手分級 - 根據香港射箭總會的規定，射手及其比賽都分成四個組別。分別為新秀組(只限反

曲弓)、初級組、中級組及高級組 

                       

 

 

 

 

 

 

(室內三色五環靶面)          (室外內六環靶面) 
 

(室外五色十環靶面) 
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