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跨栏教学中运动损伤原因及预防的调查研究

朱永兵

(宿州学院体育系，安徽宿州234000)

摘要：针对体育教育专业学生在田径普修课跨栏跑项目中出现的运动损伤情况进行调查，对容易出

现的各类损伤进行剖析，并提出预防措施，促进体育教学和训练的顺利进行。
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跨栏跑项目技术复杂且难以掌握，对学生身体

素质要求比较全面，力量、速度、柔韧和协调性缺一

不可。一旦发生运动损伤。不但给学生造成身体上

的伤害，而且会使学生在心理上对跨栏跑产生恐

惧。不利于学生对跨栏技术的掌握，同时会给任课

老师造成较大的心理压力。影响以后的跨栏课教

学。因此了解造成损伤部位的解剖结构特征。弄清

专项技术的特殊要求与损伤的关系。分析跨栏跑运

动损伤产生的原因。开展有针对性的预防，有助于

跨栏教学训练任务的完成。

2研究对象和方法

2．i研究对象

以宿州学院体育系体育教育专业跨栏教学中

运动损伤原因为研究对象，对有跨栏损伤史的106

名学生进行调查。

2．2研究方法

2．2．1文献资料法

查阅有关教学研究文献。为本研究提供理论依

据。

2．2．2访谈法

走访了部分田径专业课教师，就目前学生在跨

栏跑学习过程中易出现的损伤及原因进行访谈。

2．2．3 问卷调查法

根据调查的目的设计出问卷。共发放问卷106

份，回收有效问卷101份，有效回收率为95．28％。

2．2．4数理统计法

运用Excel软件对问卷进行统计分析j

3结果与分析

被调查的101名学生中，损伤总数为141人

次，损伤部位依次为踝关节(43．26％)、膝关节

(24．82％)、大腿肌群(13．48％)、腰部(8．51％)、胫部

(5．67％)、其它(4．26％)(如表1)。
袁1 田径跨栏运动损伤部位的调查(n=101)
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3．1 主要损伤部位分析

3。1。1踝关节结构特点和损伤机制

踝关节损伤在本次调查中共有61人次，占总

入次的43．26％，排在损伤的第1位。

踝关节外踝比内踝约长lcm且靠后方，内侧三

角韧带比外侧三角韧带面积大，韧带纤维细密强

韧，距骨体前宽后窄，当足背伸时，较宽的距骨体前

部进入踝穴中。踝关节较稳定。当足环屈时，较窄的

距骨体后部进入叉状关节窝。产生一定的侧向和较

大的内翻运动。【11踝关节的结构特点使其易发生过

度内翻而引起外侧韧带的损伤。

踝关节过度内翻。引起外侧韧带的过度牵拉，

使之产生断裂。若断裂较严重时，多有踝关节暂时

性脱位或半脱位。田外力作用的大小和受伤的姿势

不同，造成的韧带损伤不同。在跨栏跑中，着地时力

点偏差或踩在不平或太硬的地面上，人体失去平衡

而摔倒；专项技术动作错误，背离了身体结构特点；

身体素质欠佳。踝部肌肉力量不强等均可能产生踝

关节损伤。

3．1．2膝关节结构特点和损伤机制

在跨栏跑损伤中膝关节损伤排在第2位，在本

调查中共有35人次。占总人次的24．82％。

膝关节内外侧有副韧带，损伤多发于内侧副韧．

带。内侧副韧带里三角形，位于股骨内髁与胫骨内

髁之间，当膝关节伸直或完全屈曲时，内侧副韧带

较紧．在半屈位时相对松弛。内侧副韧带较薄弱，可

防止小腿的过度外展和外旋，在维持膝关节稳定性

上具有重要作用。

内侧副韧带的损伤是由于膝关节突然外翻(膝

屈曲)所致。在跨栏跑腾空过栏时，摆动腿技术错

误、被栏架阻碍、膝部的专项训练超出机体合理负

担水平等是造成膝关节损伤的主要原因。闭

3．1．3大腿肌群结构特点和损伤机制

大腿肌群损伤在本次调查中共有19人次，占

总人次的13．48％，排在损伤的第3位。大腿肌肉拉

伤分主动拉伤和被动拉伤两种。主动拉伤是由于肌

肉做主动的猛烈收缩时，其力量超过了肌肉本身所

能承担的能力。被动拉伤主要是肌肉用力牵伸时超

过了肌肉本身特有的伸展程度，从而引起拉伤。H

在跨栏跑中．准备活动不充分、训练的水平不

高、肌肉弹性和力量较差、疲劳或负荷过度、运动技

术不正确、用力过猛、场地太硬等是造成大腿肌群

损伤的重要原因。

3．1．4腰部结构特点和损伤机制

在跨栏跑损伤中腰部损伤排在第4位，在本调

查中共有12人次，占总人次的8．510k。

腰部是身体重量负荷最大的部位，由于其解剖

特点及生物力学的特殊性，故而腰部韧带损伤在韧

带损伤中最为常见，主要是棘上韧带和棘间韧带损

伤。腰椎各椎体的棘突后方均有棘上韧带相连，相

邻的两个棘突之间又有棘间韧带相连。当脊柱前屈

时，棘上韧带处于最外层，承受的张力最大，从而产

生损伤。[51

在跨栏跑腾空过栏时，上体突然前压、下栏时

竖脊肌猛力收缩、长期的运动负荷过重等是造成腰

部损伤的主要原因。

3．1．5胫部结构特点和损伤机制

胫部的损伤多为胫腓骨疲劳性骨膜炎。在本次

调查中共有8人次，占损伤总数的5．67％，排在第5

位。

胫部由径骨和腓骨组成。胫骨居于小腿内侧，

为三棱柱状的长骨，骨体略前突，呈轻微S形侧弯，

分为前缘、内侧缘、外侧缘和内侧面、后面、外侧面，

骨体中下三分之一处较细，易发生疲劳性骨膜炎和

骨折。腓骨较细，居于小腿外侧。

关于胫腓骨疲劳性骨膜炎产生的机制目前尚

未完全清楚，多认为是由于小腿肌肉附着点长期受

牵扯或紧张所致，也有人认为是小腿屈肌的反复收

缩所致，还有人认为是肌肉对骨膜不断牵扯使骨膜

松弛所致。近年来的研究则认为与小腿后间隔缺血

有关。跨栏跑中，训练方法和运动量安排不当、足尖

跑跳过多、技术动作不正确、落地不会缓冲、准备活

动不充分、场地过硬是致病的主要因素。昀

3．2损伤的原因分析

如表2。通过对跨栏中运动损伤产生的原因调

表2跨栏中运动损伤产生的原因调查(13--101)

排序 运动损伤的原因 人次

准备活动不克分

技术动作错误

动作泛化

场地设施不良

过量或过度疲劳

下肢力量差

心理准备不足

其它
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查可以看出。准备活动不充分(24．82％)、技术动作

错误(21．28％)、动作泛化(14．89％)、场地设旌不良

(12．77％)、过量或过度疲劳(10．64％)、下肢力量差

(7．80％)、心理准备不足(5．67％)分别排在l一7位，

是造成运动损伤的主要原因。

3．2．1准备活动不充分

在调查中发现。24．82％的同学是因为准备活动

不充分而造成了运动损伤，是运动损伤产生的主要

原因之一。在访谈中。被访者普遍反映准备活动不

充分、时间太短、没有针对性地做一些跨栏的专门

性练习、只注重一般性专门练习、没有做专项有关

的专项准备活动，是造成腰部、髋部、踝部损伤的主

要原因。另外。有时候学生只做一些常规的伸展性

练习，不注意肌肉的收缩性练习，只注意大肌肉群、

大关节的练习，而不注意小肌肉群、小关节的练习，

往往也会造成不必要的运动损伤。

3．2．2技术动作错误

在跨栏中由于技术动作错误造成的运动损伤

占21．28％，排在跨栏运动损伤原因的第2位。技术

动作错误主要表现在以下几个方面：

1．起跨点不准．过近或过远。

2．攻栏不积极、栏前跨大步、攻摆前降低身体重

心、直腿攻栏、上体下压太小等。

3．起跨腿勾脚尖，提拉外展不够。

4．“跳栏”造成落地时腿部压力剧增。

5．栏上身体失去平衡致使落地不稳。

6．起跨腿提拉不到位、不能正确下栏落脚。

7．过栏后摆动腿下压不积极，身体重心跟不上，

脚后跟或全脚掌落地，支撑腿难以缓冲。

8．栏间跑跨步。

这些错误的技术动作都有可能造成跨栏时产

生运动损伤。

3．2．3动作泛化

调查显示，有14．89％的受伤者是因为动作泛化

导致的，它在跨栏运动损伤的原因中排在第3位，

所造成的运动损伤一般比较严重。在跨栏技术的改

进和提高阶段，大脑皮层兴奋和抑制过程逐渐集

中，初步建立了运动性动力定型，其外部表现为多

余动作消失、动作趋于准确协调，但这种运动性动

力定型是不巩固的，当受到刺激干扰时，多余动作

又会出现。嚯这个阶段．一些学生自觉跨栏水平不
错。往往比较冲动，速度较快且动作幅度过大，由于

思想上的麻痹大意，忽略技术细节，使技术动作变

形。从而造成运动损伤，严重者会产生伤害事故。

3．2．4场地设施不良

场地设施不良排在跨栏运动损伤原因的第4

位。占被调查人次的12．77％。场地不平整、器材不符

合标准、栏间距较大等是造成膝关节、踝关节运动

损伤的原因。

3．2．5过量或过度疲劳

调查中发现。在跨栏跑中有10．64％的学生是因

为运动过量或过度疲劳而造成运动损伤。由于跨栏

跑项目技术相对复杂．并且对学生身体素质要求较

高。所以。不管是老师还是学生急于掌握运动技术

的压力比较大，会导致急于求成的心理，不能按照

科学的教学原则来进行教学和练习，运动量比较

大，如果在学生过度疲劳的情况下继续练习，会造

成不必要的损伤。

3．2．6下肢力量差

据统计，有7．80％的学生因为下肢力量差而造

成运动损伤。这是因为跨栏对下肢力量、柔韧和耐

力有较高要求，特别是起跨攻栏和下栏着地瞬间，

支撑腿的压力非常大，稍不注意就会造成膝关节、

踩关节、大腿肌肉的损伤和陉腓骨骨膜炎的产生。

3．2．7心理准备不足

统计显示．因心理准备不足在跨栏跑中造成的

运动损伤占5．67％居第7位。跨栏跑对学生身体素

质要求较高且比较全面，学生大多以前没有接触过

跨栏，从而会产生恐惧心理，产生这种恐惧心理的

原因与栏架的高度、栏间距的远度以及栏的个数有

关，这均容易使学生在跨栏时产生栏前跨步、捣小

碎步等多余的动作，使得身体重心后置、过栏动作

不完整．造成一定的运动损伤。

3．2．8其它方面的影响

在其它方面，如天气的变化、环境的影响、自我

保护意识差、生病、注意力分散等也可能对学生在

跨栏时造成一些运动损伤。

4结论与建议

4．1结论

1．跨栏跑中容易出现运动损伤的部位按排序依

次为踝关节、膝关节、大腿肌群、腰部、胫部等。

2．通过对跨栏中运动损伤产生的原因调查可以

看出，准备活动不充分、技术动作错误、动作泛化、

场地设施不良、过量或过度疲劳、下肢力量差、心理
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准备不足等是造成运动损伤产生的主要原因。

4．2建议

4．2．1加强安全意识

在跨栏跑教学中．由始至终都应该加强安全教

育，课前应该先了解关于预防运动损伤的知识和自

我保护的意识和方法，正确使用护膝、护腰、护踝等

护具。

4．2．2认真做好准备活动

准备活动应保证有充足的活动时间，注意专项

准备活动内容的针对性，加强易伤部位柔韧性、灵

活性及力量练习。

4．2．3合理安排课程

跨栏课应该与其它室外专业课分开上，不在同

一天教学或至少应间隔两个小时以上进行，以避免

学生因过度疲劳，注意力不集中造成不必要的伤害。

4．2．4合理组织教学

教师要根据学生的实际运动技术水平，分析研

究技术重点和难点，对易造成运动损伤的动作做到

心中有数，练习内容从易到难，循序渐进，不急于求

成，合理的安排运动量，栏高和栏间距要根据学生

的身体素质情况区别对待。

4．2．5加强技术动作学习

跨栏中应加强以下几方面的练习：开始学习

时，基本动作的学习要扎实；克服起跨腿后拖、提拉

不积极的现象；加强身体素质(特别是力量、柔韧、

速度和协调性)练习；培养学生的“栏感”和栏间跑

的“节奏感”。

4．2．6培养学生良好的心理素质

课前使学生认识跨栏跑技术的复杂性和学习

难度，树立克服困难的信心。运用简单易行的教学

方法，降低练习难度，帮助学生克服恐惧心理，培养

对跨栏的兴趣。再次教学中要多鼓励学生，帮助其

克服紧张情绪。
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An Investigation into the Reasons and Preventions of Sports Injury in Hurdle Teaching
Zhu Yongbing

(Department of Physical Education，Suzhou College，Suzhou234000，China)

Abstract：The paper is to investigate the situation of sports injury in the course of hurdle teaching，a

public course of track and field for students majoring in physical educmion．Various types of injury aye

analyzed and some preventive me asures are proposed SO as to promote P．E teaching and smooth

conduction of physical training．

Key words：hurdle teaching；sports injury；prevention
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5.张双玲 跨栏跑教学中运动损伤原因分析及预防对策 2003(3)

6.《体育保健学》编写组 体育保健学 1997

7.高顺生 现代大学生应用体育保健康复 2002

 
相似文献(4条)

1.期刊论文 郑金柏 跨栏教学中运动损伤的原因分析 -呼伦贝尔学院学报2003,11(3)
    跨栏跑是体育课主要项目,也是田径教学的难点,更是运动损伤的易发项目.本人对我校已完成跨栏跑训练的99级学生进行了调查,对损伤的原因及预

防措施进行了探讨.

2.期刊论文 杨惠 体育教育专业学生跨栏跑常见运动损伤的机理及治疗 -体育科学研究2003,7(3)
    针对体育教育专业学生在田径普修课跨栏跑项目中发生的运动损伤进行随机抽样调查,对容易出现的损伤部位进行剖析,提出治疗措施,旨在为从事跨

栏教学的体育专业教师提供借鉴,以促进体育教学和训练的顺利进行.

3.期刊论文 蒲洪发 浅析跨栏跑的运动损伤与治疗 -辽宁体育科技2001(3)
    本文是从解剖学、生理学及生物力学的角度,对国内外许多优秀运动员在跨栏过程中普遍易损伤的部位进行剖析,并提出易受损伤的原因及预防治疗

措施.目的是为各级教练员、从事跨栏教学的教师提供一个值得借鏊的材料,以促进教学和训练的顺利进行,减少不必要的损伤.

4.期刊论文 蔡文婧.于婷婷 浅析跨栏跑教学中踝关节损伤的原因与预防 -青春岁月2010(20)
    跨栏跑是田径教学中技术要求高、动作难度大的运动项目,运动员在最大强度的奔跑中连续跨越十个栏架,不仅要求学生具有全面的身体素质,而且必

须有良好的心理素质及意志品质.本文通过对西安文理学院体育系上过跨栏课的08级、09级学生进行调查,分析在跨栏课教学中产生运动损伤的原因,提出

有效的预防措施,为减少跨栏教学过程中运动损伤的发生提供参考和依据.
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