擲摽搶

擲摽搶首要練好擺動腿
手眼協調逼出爆炸力
	　古時候打獵，獵人總會拿一支削尖的木棍來獵食，這個拿尖棍瞄「目標」的動作，不久便演變成為一項田徑運動──標槍。據屈臣氏田徑會標槍教練鄧根來表示，標槍運動十分講求運動員的爆炸力、身體協調和準繩度，頭三擲更是決定名次的關鍵；而與其他擲項運動一樣，出手速度、角度和高度，是斷定擲出距離的重要因素。


　標槍在古代奧運會已經出現，可說歷史悠久，現在不少中學也有將標槍列入運動課程中，而由於標槍姿態入型入格，所以亦深受學生歡迎。
六次投擲分勝負
　玩標槍，如其他擲項運動一樣需有正確的姿勢。運動員拿標槍，在一條長30米（亦可至36.5米）、闊4米的跑道上助跑，然後作出投擲，投擲時或投擲完成後均不能觸及界線。至於標槍的落點，必須在扇形地區內（扇形落地區的夾角為29度）。比賽的時候，運動員在初賽及決賽中均有三次試擲的機會，而六擲中最好成績的一擲，就會成為運動員的最後成績。
標槍 6 大基本技術
　鄧教練表示，學習標槍首先要學會一些基本技術，包括握槍、持槍動作、助跑（連投擲步）、投擲準備、最後用力（投擲標槍）及緩衝動作。
1. 握槍：現代式最普遍
　握槍的姿勢有三種，包括現代式、普通式和拑式。最多人用的是現代式，利用拇指和中指握槍，食指則用作承托；普通式則以拇指和食指握緊標槍，掌心貼住槍中的繩結；拑式則以食指和中指屈起來，拑實標槍，由於控制較難，所以較少人用。
　現代式：鄧教練指這種方式旋轉半徑及用力長度均較大，有助擲出更遠距離。 

　普通式：跟現代式一樣，可以做到拋槍成直線，擲出遠距離的目標。 

　拑式：最少人用的握槍方法，因為較難控制用力。
2. 持槍動作：向下為佳
　持槍動作一般可以分為槍向上、向下和平放，當中以「持槍向下」為最佳。助跑時，將槍舉起，由下至上、後至前的發力，擲出的動作會較順暢。 

3. 助跑：由慢至快
　助跑的距離一般為20至35公尺，分為兩階段，包括「預跑」（約六至八步）和「投擲步」（最後五步為投擲步，或稱「交叉步」）。鄧教練指助跑要有韻律，由慢至快，要配合自己的投擲步；而當進行投擲步時，要放鬆髖關節和手臂，膝頭微屈。 

4. 投擲準備：重心在後
　應該由後至前、由下至上發力，重心一定要放在後面。到最後一步時，右腳落地，左腳要快速前擺，右腳蹬送髖，挺胸轉肩翻肘成滿弓。 

5. 最後用力：向前上方揮出
　胸肌帶動上臂，前臂向投擲方向用力（槍的縱軸方向）並快速向前上方揮出，做出扣腕動作，投擲角度為30至38度。鄧教練指擲出標槍後，還要做到「內翻」動作，即由手掌向天轉成手掌不向天，這個動作可以令標槍容易向中軸，力度發揮得更大。同時，腳亦要向橫內翻，以達到手腳協調。
6. 緩衝：平衡身體
　用以維持身體平衡，右腳踏前（左右腳換步）制動，目送標槍，雙腳不可以跳出投擲區。 

講求身體柔韌協調
　鄧教練指出，如果運動員的手腳協調能力好及身體柔韌性佳，投擲標槍會有更佳的效果。跟擲鐵餅、推鉛球一樣，「最後用力」也是擲標槍的一個重要元素。投擲時講求個人的爆炸力，同時亦需配合身體動作，以及出手速度、高度和角度。另一方面，如果運動員學懂流動學原理，包括標槍在空中飛行的傾角、風向和風速等，亦有助於擲出更遠的距離。鄧教練指平時為了加強運動員的身體協調性，會要求運動員做一些特別的體能訓練，如拉橡根、擺動腿等。

屈臣氏田徑會標槍教練鄧根來指，輕微的逆風對於擲標槍反而有優勢，因為微風力可以將標槍帶起，送往更遠距離。
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拉橡根可以訓練身體不同部位的肌肉，從而加強轉肩、出手等動作的流暢。



持槍動作



助跑



投擲步階段



投擲準備


投擲時，前臂將標槍向前上方用力揮出。
	配件大檢閱
　服飾：以舒服自然為主，一般為短衫、短褲。
　鞋：鞋底有鐵釘，可以在緩衝動作中，制動另一腳跨出投擲區。
　投擲區：扇形落地區的夾角為29度，助跑道寬4米，長度則不少於30米；起擲弧的半徑為8米、線寬7厘米，用木料造成。
　標槍：由槍頭、槍身和纏跳繩把手三部分組成。槍身由金屬所造，並裝有尖形金屬槍尖；槍身表面及槍尾必須平滑；把手應包繞重心，表面應為規則的不光滑型。至於標槍的所有橫斷面，應為規則的圓形。

	表單的頂端
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服飾



標槍


表單的底部


標槍發展史
最初為狩獵工具
　擲標槍運動具有悠久歷史，在古代，人類就用類似標槍的器具作武器去獵取野獸，後來更成為戰爭武器。至於作為比賽項目的，則是從第18屆古代奧運會開始（約西元前708年），標槍被列入五項競技之中，首次成為古代奧運會的正式項目。不過，古代標槍無論在重量、長度、形狀等各方面，均與現代的標槍不同。當時的標槍長約2米，槍尖是磨尖的石頭或骨刺（後改為金屬），槍桿上繫有一根皮帶，投擲時用手勾住，用旋轉動作將槍擲出。
健體小貼士
多做下肢體能訓練
　標槍跟其他擲項運動一樣，同樣講求爆炸力，不過由於標槍有助跑的階段，而且到最後一步有急停的動作，所以較容易令腳部受壓。鍾博士表示，玩標槍的運動員最好多做下肢的體能訓練，做好基礎練習。
　練1小時 = 消耗0.9碗白飯
　擲標槍除了可以鍛煉身體之外，還可以是女士們消耗卡路里的好活動。
以下是消脂的參考指數：
　活動 標槍
　每小時卡路里消耗量 200kcal
　食物等值（每小時） 0.69碗白飯
　每日一小時、一星期卡路里消耗量1400kcal
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