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	 謝育臻   台北市國語實驗國民小學訓育組長

國小射箭隊的訓練與教學設計 

前言

射箭運動早在原始時期即為人類狩獵和戰

爭的一種手段，隨著時代的變遷，這項運動已

於西元1972年第二十屆奧運會正式列為比賽

項目（江文瑞，2007）。由此可知，射箭是

一項歷史極為悠久的運動項目。但是，由於場

地與器材的限制，使得射箭運動在國內的發展

並不非常普及，只有某些成立射箭隊學校的學

生才有機會接觸到射箭運動。其實，射箭是一

項容易學習的運動，無論身材高矮胖瘦，只要

選擇合適的射箭器材，都有機會成為一位神射

手。射箭主要訓練學生的專注力及穩定性，並

且能夠藉由眼球望遠凝視，進而改善兒童近視

的問題。

台北市教育局近年來鼓勵學校發展學校特

色，本校因學生區域特性(越區就讀學生居多)

而成立了射箭社團。選擇這項運動的原因相當

簡單，射箭運動是一項屬於兼具個人與團體性

質的運動，在各項比賽只要一個人就可以參加

比賽，滿三人就能成為一個團體，練習時只需

有一位學生就能夠訓練。了解射箭運動訓練的

特性，設計有趣的教學內容，就能夠訓練出小

小神射手。

射箭隊的訓練與體育課中射箭教學最大的

不同，主要在教學目標的差異。射箭隊訓練以

提昇選手技能為目標，體育課中的射箭教學則

是讓學生接觸、體驗與培養興趣。但在小學的

教學環境，即便是校隊訓練，也要讓學生先喜

歡射箭，再讓學生想要練箭。因此，在射箭隊

訓練課程中運用不同的教學法，增加練習時的

樂趣，讓射箭隊的訓練變得不一樣，讓更多的

小朋友喜歡射箭運動，進而更樂於接受挑戰。

國小射箭比賽項目

國小的射箭比賽主要分為地方射箭協會所

舉辦之市賽和中華民國射箭協會所舉辦之全國

賽，台北市所舉辦的射箭賽大多分成新人組與

國小組兩種，新人組比賽距離為20公尺，國小

組的比賽距離為30公尺；全國性射箭比賽，國
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小比賽距離為30公尺與20公尺各兩局，簡單

整理如下：

（一）台北市國小射箭運動的項目，以不同的

距離來分組：

1.	 少年新人組（限初次比賽之選手，不分男

女）：距離為20公尺，雙局，每局36箭

（3箭×12次）共72箭。

2.	 少年組：距離為30公尺，雙局，每局36箭

（3箭×12次）共72箭。

（二）全國國小射箭運動的項目：國小男、

女子組，個人及團體組，30公尺雙局

及2 0公尺雙局，共計1 4 4箭。2 0公

尺雙局，每局36箭（3箭×12次）共

72箭。30公尺雙局，每局36箭（3箭

×12次）共72箭。

國小的射箭比賽需要很長的時間才能夠完

成，因此，在這樣的比賽制度下，可以培養學

生專注度的提升，更可以增強學生的心理抗壓

性，看似簡單的運動，好處非常多，只要親自

體驗射箭運動，相信可以在射箭中發現樂趣。

射箭訓練安全注意事項

當要進行射箭課程與訓練時，一定要注

意安全，教學前應說明射箭場的規定、射箭禮

儀、射箭器材的介紹等，重點整理如下：

一、安全的訓練環境

要注意出入口的設置，射箭場的出入口最

好只有一個，這樣可以避免外人跑進射箭場，

造成不必要的危險。「工欲善其事，必先利其

器。」教學前要準備好器材，才會有好的教

學。建議應有的器材設備如下：

（一）場地：長二十公尺、寬十公尺之教室空

間。

（二）靶：三組靶架、六片榻榻米、靶釘十二

支、靶紙三張。

（三）練習弓六組、伸展帶六條、箭六組。

二、安全規定的說明

射箭是一項具有殺傷力的運動，學生在

進行射箭時，教師應該教導學生基本的射箭禮

儀與安全守則，這樣才能提升練習時的安全環

境。

（一）不可對著別人拉弓。

（二）禁止放空弦。（箭未搭在弦上，不可以

將拉開的弦放開，避免弓臂損傷。）

（三）拔箭時要先看看後面有沒有人，並用雙

手抓於箭的前端，筆直的拔出來。

（四）發射線前有人時禁止搭箭。

（五）射完箭後應退到預備線，等所有人射完

箭時再一起拔箭。

射箭運動的基本訓練內容

在實施射箭訓練活動前，須先了解射箭

的工具、基本動作及訓練注意事項。指導射箭

必須要有耐心，循序漸進的教學。在教學過程

中，要時時提醒學生安全注意事項，這樣才能

避免危險的發生。剛開始教學時，首先跟學生

介紹弓箭的基本構造與該項構造的功用，接著

介紹射箭的基本動作，介紹完基本動作後，不

要急著讓學生射箭，老師可以利用伸展帶的輔

助練習，讓學生體驗射箭拉弓與放箭的感覺，

完成基本動作的練習後，讓學生實際體驗拉

弓，只要學生能穩定的拉弓，就能讓學生開始

體驗。以下簡單介紹教學重點： 

一、弓的介紹與選用

在奧運比賽所使用的弓為反曲弓，這也是

國內射箭比賽的主流項目，反曲弓的基本構造

包括弓身、弓臂、弦、瞄準器、箭震吸收器、

中央安定桿、左右平衡桿等……。在射箭器材

的選用上則會因人而異，不一樣的身高、力

量，所使用的器具也有所不同，老師要能熟悉

器材才能因材施教，提升學生學習成效。

（一）基本配備

1. 練習弓：國小初學者的練習弓應選擇長度為

62-66吋的木製練習弓、重量18-20磅。

2. 弓架：射完箭將練習弓擺放的器材。

3. 箭筒（自製）及練習箭數支。

（二）個人配備

指套（保護手指用）、護臂（保護手

臂）、護胸（防止弦線鉤到衣服）各一個。

二、射箭的基本動作

射箭動作分為站姿、拉弓、引弓、固定、

圖1　安全的射箭環境

圖2　簡易的靶架

圖3　伸展帶輔助練習
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瞄準、放箭、餘姿等，在每個動作細節都非常

重要，在教學時，老師必須示範，這樣可以增

加學生學習成效，也可以使用教學影帶輔助教

學，讓學生透過影像瞭解射箭運動。

三、伸展帶的輔助練習

利用伸展帶可以訓練學生拉弓、固定、

放箭等動作。射箭運動需要有穩定的動作，才

有辦法射的精準，先讓學生使用伸展帶做為輔

助練習，可以讓學生增加拉弓的穩定度，能夠

穩定拉弓，可以減少危險的發生，也可以讓學

生更快上手，在教學時老師可以用口令指導學

生，指導學生正確的基本動作，伸展帶可以利

用醫療用的復健帶或是腳踏車的內胎，這些都

是很好的輔助用具。

四、實際操作練習

（一）伸展帶輔助

當學生已經能用伸展帶做出射箭的正確姿

勢，此時先讓學生練習拉弓，當學生有辦法穩

定的拉弓，就能讓學生實際體驗射箭。

（二）拉弓練習

先讓學生體驗弓弦的重量，老師以口令指

導學生拉弓練習，讓學生有足夠的力量將弓弦

拉滿，完成射箭動作。

（三）實際操作

指導學生搭箭、瞄準、放箭等動作，讓學

生實際體驗，教師要特別注意學生在拉弓時，

手指不要夾箭，因為會導致放空弦，射箭是直

線運動，讓學生以直線瞄準放箭，可以增加準

確度，初學者在放箭時，時常會將箭射向高

處，教師要提醒學生後手抬高，避免這樣的情

形發生。

射箭教學活動設計 

射箭是一項動作固定、沒有太多互動的運

動，因此練習久了，容易使人覺得無聊，對於

初學者開始練箭，可以善加教學光譜的A（命

令式）、B（練習式）兩種，在訓練過程中，

先教導學生正確的射箭姿勢，一個口令一個動

作，讓學生反覆練習，達到一定程度。進階者

使用C式（互惠式）。其中，互惠式教學法是

以教師、觀察者、動作者三元素組成的教學型

態，教師設計好活動動作內容和動作的標準，

在教學過程中監督、觀察、回饋觀察者的行為

表現，並直接與觀察者溝通意見，不糾正動作

者的動作，抑制動作者於活動時的互動關係

（周宏室，1994）。學生可以擔任指導者與

練習者，這樣可以讓學生發現自己常犯的錯誤

動作，改善教練無法同時指導學生的問題，還

可以增加學生之間的互動。

運動技能的學習一個重要的概念為回饋，

回饋的作用能讓學習者善用自己的感覺器官去

察覺動作結果的現象，讓學習者在不斷的練習

中與正確的動作做比較，逐漸修正其技能表現

（黃國義，1985）。初學者在練習射箭時，

容易有錯誤的動作出現。為了使學生能夠有正

確的姿勢，要適時給予學生回饋，利用互惠式

圖4　徒手動作訓練
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教學可讓學生互相修正動作。善用現有資源可

以輔助動作的正確性，增加學生學習成效。一

致性與熟練性的射姿，可以提升射箭的穩定性

與箭的集中性。假使在練習時能給予正確的動

作修正，可以達到事半功倍的效果。

以下依（一）準備活動，（二）主要活

動，（三）綜合活動，此三段式教學活動設

計，簡介射箭教學流程如下：

一、準備活動 

準備活動主要的目的，是讓學生在進入主

要活動前，作好身心的準備。這些活動包括熱

身活動及伸展運動。準備活動除了可根據當天

的訓練內容，作相關的伸展操、慢跑、俯手撐

等之外，根據射箭特性，為了讓學生靜心，也

可以讓學生先行打禪冥想，讓心情穩定之後再

開始教學。

二、主要活動 

主要活動為訓練活動中最重要的部份，實

施時間至少要整個訓練時間的二分之一。在訓

練過程中，記住要循序漸進練習，不要急著讓

學生射箭，教師先將器材介紹完畢，接著說明

分解動作，然後讓學生以輔助器材訓練，最後

再實際操作。剛開始練習時，不要讓太多學生

同時站上發射線，因為一名教師無法兼顧這麼

多學生，這樣可以減少危險發生。射箭運動的

教學難在起頭，只要有耐心將基本動作紮實完

成，學生很快就能享受射箭的樂趣。 

三、綜合活動 

為了讓學生體驗射箭運動的樂趣，教學

者可以設計不同的遊戲讓學生進行，例如，一

鳴驚人、射箭九宮格、動物森林等遊戲，都可

以增加國小學生的興趣。當學生基本能力變好

時，可以實施分組競賽，這些都可以讓學生在

樂趣中提升技能。雖然，射箭不是一項動作劇

烈的運動，但是要有高度的心理素質與抗壓

性，練習後伸展運動收操的動作也是不能少，

靜坐可以讓學生靜下心來，也是一個很好的綜

合活動。

結語 

近年來，台北市國小成立射箭隊或社團

的學校愈來愈多，參加比賽的人數與隊伍相對

的也成長許多。另外，台北市十二個行政區的

運動中心大多設有射箭場。由此可見，射箭運

動在台北市的推廣愈來愈加普及。其實，射箭

運動並不是一項很難學習的運動，只要瞭解射

箭運動的特性，有安全的教學環境，熟悉輔助

器材的運用，學習調整器材的要領，就有能力

教導學生射箭。綜觀來說，基於不受身材限制

的這項特點，射箭是一項適合國人發展，在國

際運動舞台上足夠和外國選手相互競爭的運動

項目。且射箭能讓學童進行望遠凝視的眼睛

運動，改善學生近視問題；又能增加學生專

注力，經由長時間的訓練，可以讓學生修身養

性，增進學生品德教育。了解射箭運動的特性

與教學設計流程，相信可以讓對射箭有興趣的

教師們進行實際教學。

圖5　基本體能練習

圖6　拉弓訓練
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