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前言

近年来，射箭运动在中国的发展方兴未艾，各类比赛也种

类多样，参与人群越来越多，逐渐成为我国发展速度最快的民

族传统体育项目之一。作为一项个体性项目，对于运动员的基

本技术动作要求比较严格，尤其在日常训练中，更是要形成动

力定型，这是提高成绩的基础，因此从训练学的角度分析，射

箭运动的科学化发展首先要建立在系统完善的训练之上。

1　动力定型的概念释义

在运动训练学中，动力定型是一个非常重要的概念，它指

的是熟练掌握和习得动作结构，构建正确清晰的动作概念，并

通过身体的外部和内部条件刺激，多次重复某套动作，从而在

人的大脑皮质形成肌肉记忆，使条件反射更加精准，神经细胞

能够以最经济的损耗收获最优的工作效率。

2　动力定型在射箭训练中存在的问题及解决方法

动力定型的形成是一个循序渐进的过程，需要遵循人体机能

发展规律。射箭训练要求运动员动作舒展、连贯，呼吸均匀，节

奏轻快，如果有一个动作脱节，那么就会影响后续的一整套动作。

运动员在训练初期，缺乏必要的技术和理论指导，就容易出现错

误动作。如在举弓时重心后移，肩颈紧张；开弓时前肩用力过猛，

钩弦手用力等；固势过程中，推弓手与钩弦手没有配合好，用力

停顿；瞄准时，注意力不集中；撒放时，前臂晃动，推弓手上挑

等问题。那么如何才能有效避免这些错误动作的形成呢？明代李

呈芬所著《射经·神奇》中曾经指出，“初学时手足身眼之法毫不

可废，及其后也，诸法浑忘，意的之所在，而矢无虚发”，这就是

说在长期练习过程当中，必须经过积累才能够产生质的变化。在

训练初期，教练员必须规定运动员的每一个基础动作规范训练，

在长期系统科学的训练下，在运动员身上形成动力定型的条件反

射的结果。

在训练初期，教练员可以采用轻弓和八秒开弓法对运动员进

行基本的技术训练，在他们掌握了基础动作结构后，在进行大量

动作强化训练，为后期的动作定型奠定基础。在平常训练过程当

中，教练要始终将基本技术训练贯穿其中，及时纠正基本技术动

作的规范问题。另外，基本技术动作的条件反射是建立在良好的

身体素质的基础上的，运动员核心稳定性是技术动作完成率的重

要保障，核心不稳定推弓就容易出现肩部和前臂部位的晃动，以

及钩弦手离下颌距离过远的情况。最后，射箭运动员过硬的心理

素质也是帮助他们取得良好成绩的重要保障，这就要求教练员合

理安排好比赛和练习的搭配，用以赛代练、模拟实战等方式让运

动员克服紧张心理下的动作变形等失误。

3　动力定型在射箭运动中的运用

运动员的动力定型是运动技能形成的基本要素，它的形成是
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按照一定的次序和强弱配置而构成的。运动员的射箭动作是一连

串的系统性的动作，我将从三个不同的阶段来分析和探讨射箭运

动的动力定型的运用。

3.1动力定型在射箭初期动作建立当中的应用

条件反射动力学告诉我们，新的动力定型的形成，是在消耗

许多神经能量的基础上，建立起来的与神经系统的暂时联系。动

力定型后，可以大大提高运动员的反应效率，但改变一个已经形

成的动力定型也需要消耗相当多的能量，这就又要求我们在射箭

训练初期必须重视基本动作规范，建立正确的动力定型。初学射

箭的运动员可以徒手练习从站立，举弓、开弓、靠位、瞄准、撒

放、归位等的基本姿势练习，也可以利用轻型机械进行练习，这

种借助辅助器械的练习，是为了让运动员形成动力定型的基本概

念。对于提高运动员开弓手臂力量的训练，则不可操之过急。只

有在训练初期建立起正确的动作动力定型后，才能循序渐进，由

易到难，增加负荷训练，让初学者体会正确的开工发力的感觉。

3.2动力定型在射箭力量训练中的应用

一份训练调查报告指出，国内外优秀射箭运动员比赛用弓的

拉力磅数分别为男运动员44-50磅，女运动员38-44磅，在中等负

荷的拉弓训练课上，男女运动员分别要完成8800-1000磅和7600-

8800磅的总拉力。要准确稳定的完成拉力训练，对运动员的身体

素质和力量都是极大的挑战。

射箭技术有着不同于其他射击比赛的动力特点。如运动员要

对自己的动作收放自如，初学者容易犯一开始用力过猛的错误，

这样做的结果往往是动作持续度不好、准确率不够。要想提高对

肌肉的控制能力，在平常训练当中就要注意加入“持久拉弓”静

力性训练方法，来增强肌肉的耐力和运动员对肌肉的感受度。将

手臂肘部和背部肌肉群作为一个整体来看待，通过大量的训练来

增强这种动力定型。

4　结语

动力定型在射箭训练中发挥着举足轻重的作用，不但能提高

动作稳定性，标准性，而且能效率较高地训练运动员精准技术动

作。这就要求教练员在研究运动员个体差异的基础上调整期动力

定型形成的训练方法，突出射箭学习的实效性和科学性，让动力

定型的形成与技术动作的掌握相互依托。
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