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摘要：运动损伤一直是困扰我国高水平运动员取得优异成绩的瓶颈，因此，取得优异成绩的关键措施之一就是防治运动损伤。本文结合射箭项目的运动特点，探讨射箭运动员训练过程中易发、多发的运动损伤和针对性防治，对于射箭项目运动员竞技水平的提升和延长竞技寿命具有十分重要的作用。　　
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　　射箭运动是我国重点竞技项目之一，射箭运动员运动损伤多为慢性损伤，与运动年限与级别有关，通常级别越高损伤发生率越高。为了减少射箭损伤的发生，及早的预防和有针对性的训练就必不可少，本文从射箭技术动作的角度简要探讨训练损伤的原因，并对此做出建议。 
一、对射箭运动动作在概念上的错误认识 
　　（一）在比赛中的策略选择 
　　实践证明，快速、准确地发射要优于慢节奏的发射，这是符合射箭技术要求的，也是符合现行射箭规则的。射箭比赛的最高目标是准确的射中靶心，每次发射都是指向靶心，从人的生理和心理角度分析，都会影响人的神经系统、呼吸心跳、血液循环等生理上的变化。人的生理和心理条件的稳定性时间有限，但是这直接决定了运动员的运动的成绩。两者有机结合和高度的统一，才能提高命中靶心的概率。运动员在选练初期，往往习惯于从瞄准开始，形成先准确后快速的思维习惯，习惯的养成难以纠正，这会影响其后成绩的稳定和潜力的发挥。 
　　（二）出现拉不响问题的解决 
　　射箭运用员在比赛中会出现拉不响的情况，这是与上面所述的现象雷同，都是运动员在个人错误认识的基础上出现的问题。射箭运动员此时的心理体验非常恶劣：会担心比赛成绩不好，会出现焦虑和不安的心理状态，负面的心理影响会造成身体状况异常，将直接影响比赛的发挥和成绩的取得。因此，要避免这一情况出现，就要在平时的训练中强化身心健康的训练，教练员要有意识的帮助运动员纠正错误认识，正确面对比赛中出现的各种问题。 
　　（三）忽视动作整体性和连贯性 
　　在比赛中运动员过于重视动作的细节，机械的记住动作要领而忽视的动作整体的协调和连贯性。这种思维习惯的问题在于射箭运动员错误的把注意力集中在局部动作上，把细微动作放大，而忽略了全部动作的连贯性和流畅性。这会导致运动员找不到射箭的感觉，平时得心应手的训练在比赛中无法顺利进行，动作生硬而缺乏美感。要解决这一问题，需要教练员在训练中强化动作的整体性，模拟比赛中射箭的环节和流程，让运动员在内心建立起获得成功的高峰体验，以有效改善因过于紧张而出现的动作失调和缺乏连贯性的问题。 
　二、射箭运动的技术动作分析 
　　射箭运动的主要技术动作按运动学可分为四个环节：举弓、开弓、固势、撒放。举弓时持弓臂外展以三角肌发力为主，由于射箭时的身体占位为侧对箭靶，因此举弓阶段运动员为了保持身体在站立姿势下的平衡状态，肩胛骨会轻微的内收，两手臂后伸，造成后背肌群发力，并且头转向标靶直到撒放结束，肩颈部肌肉持续收缩。开弓时持弓臂向前支撑，拉弓臂向后牵拉，主要以腰背部肌群的收縮发力为主，拉弓臂屈肘水平外展三角肌发力，并伴有肱二头肌与肱三头肌发力，为了保证躯干的稳定，腰部肌群持续用力。固势主要保持持弓臂前撑力与拉弓臂后拉力的动态平衡，此时颈背部肌群，如斜方肌，背阔肌等，腰部肌群，持弓臂三角肌，拉弓臂三角肌，肱三头肌等肌肉持续性收缩。撒放主要由拉弓臂的钩弦手完成，为了提高射箭时的准确性必须保持钩弦手放松，在静态平衡状态下快速放弦，放弦不是取决于伸指肌群的收缩而是主要由手指的屈指肌群做退让性工作造成的。 
　三、射箭运动的训练损伤原因 
　　（一）局部负荷过大 
　　射箭是一项个人肌肉耐力性项目，要求运动员保持一定的射击姿势，尽可能的维持肩颈部肌肉处于静态稳定，在反复的动作练习下，决定了射箭运动员的颈肩腰易发生运动性疲劳损伤。射箭运动员多发生慢性损伤，致伤原因主要为局部负荷过大、体能训练不足造成的。 
　　我国射箭运动员的肩部损伤主要有肌肉拉伤，肌腱炎，三角肌损伤等。造成其损伤的两个原因，一是多次使用大磅的弓加强拉弓力量造成三角肌前束损伤，二是由于持续性收缩用力造成三角肌中后束损伤。颈背部损伤主要有颈部软组织损伤、颈椎病等。原因是长期旋转颈部使颈部肌肉长期收缩，舒张不及时，造成左右两侧力量不均衡，肌肉僵硬而发生疲劳性慢性损伤。腰部损伤有腰部后关节紊乱、腰肌劳损、腰间盘突出等，射箭运动员需要长时间固定身体重心，腰部肌肉持续收缩，加之身体核心力量不足造成了腰部慢性损伤形成。 
　　（二）运动技术错误 
　　射箭要提高准确性必须要求每一次射箭都要严格按照技术要求进行，为了提高比赛成绩，在训练中会进行多次射箭练习，充沛的体能是完成射箭的必要条件，并且开工，固势等基本技术动作要求身体处于紧张状态，错误的技术动作会造成肌肉负荷加重。 
　　（三）准备与整理活动不足 
　　射箭对叫小肌肉群用力收缩要求较高，射箭运动员通常不注重小肌肉群的热身，放松时也忽视了肩颈部肌肉，长期以往会造成不必要的损伤形成。专项准备活动不充分也是造成损伤的原因之一。 
　　（四）心理因素 
　　射箭运动要求运动员射箭时心态要稳，射箭时的心理波动会造成技术动作变形，肢体发力不合理，从而造成损伤。在长期单调的射箭训练中会造成运动员心理疲劳，不愿训练，训练积极性下降，保护意识差造成运动损伤。 
四、射箭运动训练损伤的防治措施 
　　（一）进行科学的体能训练 
　　体能训练是预防运动损伤的关键，也是实现理想运动成绩的基础。在射箭运动中应重视躯干核心稳定性训练，上肢肩胛背小肌肉群的力量训练，多进行身体功能训练。一些全身性力量练习虽然可以显著提高身体力量，但鉴于射箭的专向性运动，建议做有针对性的力量训练。同时要加强力量耐力的训练，要保证射箭时的稳定性。 
　　（二）加强技术训练 
　　射箭运动对技术要求较高，我国射箭运动员技术较好，但技术与体能，心理结合还有待进一步提升，这需要运动员多进行实战训练，同时要求教练员寻求技术与体能心理相结合的高效的训练模式，从不同个体出发有针对性的训练。 
　　（三）进行充分的准备与整理活动 
　　准备活动能够克服机体生理惰性，提高体温与中枢神经系统的兴奋性，促使运动者更快进入运动状态，充分调动身体各肌肉群。准备活动的进行分为两个阶段，一是进行一般性准备活动，就是对身体进行激活，拉伸；二是专门性准备活动，就是根据运动项目本身的特点进行与专项技术相关的活动。射箭运动员应充分认识准备活动的重要性，将一般与专项准备活动结合，除了伸展活动外还需要进行全身肌群的激活。整理活动是结束一项运动必不可少的阶段，整理活动的目的是消除疲劳，使人体机能更快更好的恢复。射箭运动充分动用了人体小肌肉群与核心肌肉群，做整理活动时必须放松肩背的小肌肉群与腰腿核心肌群，预防疲劳损伤的长期积累。 
　　（四）心理训练与教育 
　　射箭对心理素质的要求较高，稳定的心态是优异成绩的保证，经常进行心理训练，通过模拟实战，同伴竞争，多参加比赛进行。射箭运动是个人项目，长期训练会造成训练者心理疲劳，怀疑自己的射箭能力。因此在训练中要经常鼓励射箭运动员，帮助调整心态。 
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