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君子之于射也，内志正，外体直，持弓矢审固，而后可以言中。故

古者射以观德。德也者，得之于其心也。

——《观德亭记》王守仁



射箭之先，须行端、志正，凝神、静气，心如止水。泰山崩于前而

色不变，麋鹿行于左而目不瞬。

——《射箭之道》秦平村



现代射箭运动的起源

• 弓箭的起源在时间在中石器时代之前（显存最古老的约距今一万
年以前）

• 由单体弓向复合弓发展
• 射箭运动的起源源于四大古文明的军事射箭训练
• 现代射箭运动从英格兰长弓射远和射准发展而来



Kyudo——除英格兰长弓射箭外，现存保留最好的传统射
箭



Recurve——世界第一射箭弓种



Compound——世界第二射箭弓种



射箭运动的组织

• World Archery世界射箭组织，前身为Fédération 
Internationale de Tir à l‘Arc国际射箭联合会，1931年成立，
总部位于瑞士洛桑。国际射箭组织的主要比赛有世界杯、世界锦
标赛。

• 中国射箭协会（英文名称：Chinese Archery Association,缩写
CAA），是具有独立法人资格的全国性、非营利性的群众体育社
会团体，是中华全国体育总会的团体会员，是中国奥林匹克委员
会承认的全国运动协会，是代表中国参加相应的世界射箭组织的
唯一合法组织。中国射箭协会于1981年加入世界射箭组织。



• 1984年洛杉矶奥运会，四川运动员李玲娟获得银牌，是中国射箭
获得的第一枚奥运奖牌

• 2008年北京奥运会，山东运动员张娟娟获得金牌，开创了中国射
箭的历史



• 反曲弓标靶射箭分为室内射箭和室外射箭
• 室内，竞赛距离：18 m，25 m，使用40 cm三连半环靶纸        
• 室外常见赛制包括奥林匹克淘汰赛和锦标赛，全运会采用奥赛赛

制 
• 奥林匹克淘汰赛决赛距离：成人70 m，青少年60 m，使用122 

cm全环靶纸
• 锦标赛竞赛距离
    青少年
        男子 70 m 70 m 50 m 30 m
        女子 60 m 60 m 50 m 30 m
    成人  
                70 m 70 m 70 m 70 m







一、准备、站姿









二、推手、勾弦、拉手











三、举弓、预拉预瞄







四、开弓









五、靠弦







六、撒放
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