擲項

擲項講求爆炸力 用力速度取勝關鍵
	　小時候與兄弟姊妹打架，總是喜歡「掟」，如果你覺得自己在投擲方面「特別了得」，會不會對田徑項目中的「擲項」特別有興趣？屈臣氏田徑會擲項教練曾冠球表示，無論是推鉛球還是擲鐵餅，絕對不是「亂擲」就可以，需有個人的爆發力、速度感，以及投擲時「最後用力」的技術掌握。如果在這幾方面運用自如，定必成為投擲項的高手！


　擲項在田徑運動中，可算十分普遍，在中、小學的校內課程中，都有擲鐵餅、推鉛球的項目，而在公開的田徑比賽中，就更加少不了。投擲運動的用具不多，而且玩法簡單，不過要取得好成續，當然要學會一些技巧和技術。
推鉛球點樣玩？
　比賽在一個直徑為2.135米、前緣裝有「抵趾板」的投擲圈內進行。運動員單手持鉛球，通過滑步旋轉，然後用力將球由肩上推出。鉛球的落點，須在規定的40度角線區域以內，而運動員要待鉛球落地後從後半圈走出，成績方為有效。比賽時，運動員按序先試推三次為預賽，按成績取前八名，再推三次為決賽，以其六次試推中最好成績判定名次。
擲鐵餅點樣玩？
　比賽在直徑2.5米的投擲圈內進行，投出後，運動員須等鐵餅落在規定的落地區，然後從圓圈後半圓走出。至於比賽的規則和要求，與鉛球基本相同。
擲鐵餅基本技術　向後旋轉將餅擲出
　曾教練有一套連貫動作，先是背對投擲方向站立，經過向後旋轉的移動，把身體轉向投擲方向，將鐵餅擲出。一套完整的技術，包括握餅、預備姿勢和預擺、旋轉、最後用力，以及身體平衡五部分。
1.握餅：手掌平貼
拇指及手掌平貼於鐵餅側面，其餘四指以第一指節自然分開扣住鐵餅邊緣。手指分開的幅度，可根據手掌大小及力量而調整。
2.預備姿勢：左右擺動
　背對投擲方向，兩膝微屈，兩腿開立略寬於肩，投擲臂自然下垂於身體側面。先左右擺動幾次，集中注意力，進入旋轉的節奏。
3.旋轉：半身扭轉
　順勢將左手臂的手肘張開（水平狀態），一邊保持較低的姿勢，一邊朝左轉。重心由右腳移到左腳，並開始轉身。腰向左的旋轉動作需比上半身的旋轉先進行，而在右腳地的同時，左腳也迅速地。這時，上半身與下半身形成扭轉型態，右手的鐵餅留在上身的後方。
4.投擲（最後用力）：「甩臂」撥餅
　右腳邊轉動邊向投擲方向蹬伸，帶動持鐵餅的投擲臂準備投擲。左腿當起支撐作用，使右側繞左側軸轉動，形成一個「甩臂」動作。鐵餅離手，由小指到食指依次撥餅，使鐵餅能循順時針方向轉動，在空中飛行。
5.緩衝（身體平衡）：交換兩腿
　出手後為避免犯規或跌倒，應及時交換兩腿，降低身體重心，順勢再向左轉體，維持身體平衡。
推鉛球基本技術　手臂力量將球推出
　推鉛球是利用人體全身的力量，以手臂將鉛球從肩上推出。基本技術跟擲鐵餅差不多，包括握球、預備動作、背向滑步、最後用力及緩衝五部分。
1.握球：球貼頸面
　以拇指和尾指將球貼住，其餘三指承受鉛球的力量。持球是不可以高過或低過肩，可將球貼住面或頸，動作要做到「推」的效果。
2.預備動作：左右平衡
　背向投擲方向，身體彎曲，將球貼頸或面，左手伸直，右腳踏前，左腳放後，形成平衡動作。
3.背向滑步：上身放鬆
　運動員最常用的步法。動作是向後滑步再轉身，滑步時要以整個腳掌承受重心的移動，左臂盡可能拖後，避免身體過早伸展。上半身要在放鬆的狀態下移動，但右腳地時軀幹應扭緊。
4.最後用力：由下而上
　多注重下肢力量，要由下而上發力，即由腳去腰再到手。
5.緩衝：保持平衡
　令身體保持平衡的擲後動作，以免失重心。
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推鉛球運動員還需做「甩腕撥指」動作熱熱身。


握餅雖有一套方法，但也應以自然為主。
配件大檢閱
服飾：擲鐵餅及推鉛球的服飾，都以舒服自然為主，一般為短衫、短褲。
鞋：多以皮製造，較為硬身，且不易滑到，更有制動功能。
投擲圈：用於鉛球項目的，直徑為2.135米；用於擲鐵餅的，直徑為2.5米。
鐵餅：餅體主要用木料所造，周圍鑲以金屬圈，餅的兩面必須相同、平滑。
鉛球：重量因應年齡和性別而定，男子組的重量是7.26千克，女子組為4千克。
	教練指點必殺技：「最後用力」是關鍵
　曾教練指，「最後用力」是擲鐵餅和推鉛球的關鍵技術，決定這一技術優劣的因素有四個：一是要有較長的工作距離，二是用力時要有速度，三是用於鐵餅或鉛球的力量，四是要有合適的出手角度。要是能在這幾方面掌握得好，擲出來的成績一定不會太差。另外，投擲項甚重運動員的爆發力，所以若身材高大，速度快，體能好的話，有利於將鉛球或鐵餅擲得更遠。
擲項運動發展史﹕先有鐵餅後有鉛球
擲鐵餅：起源於西元前708年的古代奧林匹克運動會。那時候擲的餅為一石塊，亦有用金屬餅投擲的，形狀為扁圓形。希臘式擲餅動作為持餅轉身，低頭向後，其目窺身體右側，然後擲出的原地投法，至現代才改為旋轉投法。
推鉛球：起源於14世紀40年代。當時歐洲有了火炮，炮彈是圓球形的鐵球，炮兵常用這種炮彈或近似炮彈的石頭進行擲遠比賽，後來逐漸發展成推鉛球運動。當時炮彈的重量為16磅（7.257千克），這一重量成為男子鉛球的標準，後來國際田聯將此重量改為7.26千克。.　成報報刊有限公司　版權所有 不得轉載
健體小貼士﹕熱身運動不可缺少
　鍾伯光博士指投擲項目需要運動員有強勁的爆炸力，如果擅於控制出手的力度，可以投擲出更遠的距離。不過由於鐵餅及鉛球都有一定重量，經常投擲會令手部的關節肌肉損傷，運動員要多做熱身運動，如拉筋。
投擲1小時 = 消耗1.2 碗白飯
　擲鐵餅除了可以鍛煉身體，也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　擲鐵餅
每小時卡路里消耗量　280 kcal
食物等值（每小時）　1.2 碗白飯
每日一小時、一星期的卡路里消耗量　1960 kcal
資料提供：
鍾伯光博士（香港體育學院院長）
營養師吳耀芬（盈身營營養顧問中心）
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曾冠球教練指擲鐵餅要擲得遠，出手的速度、力度和角度是關鍵。
表單的底部
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