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摘 要

本文从如何克服学生学习
“
跨栏步

” 的心理障得和利用生物力学原理找 出动作

技术关键
，
制 定 出解决主要矛盾的教学和辅助练习方法

。

从而 克服动作复杂
、

学生

素质差
、

学时少的矛盾
。

二年来追踪检查证明取得 了明显的成绩
，
给探索其他复杂

的 田 径项 目教学法创 出 了一条新路子
。

关键词
�

起跨腿， 摆动腿 � 跨栏步， 模拟教学� 攻栏� 下栏

� 引言

在田径科技书籍中
，
通常介绍给我们的是如下二种方法

�
一是完整教学法

，
对于田径运

动中比较简单的项目
，
如走

、

跑等采用完整的练习形式来掌握技术， 二是分解 教 学 法
，
对

于比较复杂的项目
，
如跨栏

、

撑竿跳高等采用把技术分成若干部分
，
进行教学

。

这些书 籍 介

绍的方法和步骤
，
对体育院校的学生进行教学

，
效果较好

。

但对于普通大学
、

中学学生 的 教

学
，
却面临着学时少

，
学生身体素质差

，
心理活动也较为复杂的现状

。

因此
，
要想达到理想

的教学效果
，
就得找出一种适合大

、

中学生的教学方法来
。

我们利用生物力学
，
运动心 理 学

的原理把一些复杂项目的技术关键进行了探索性的改革
。

把该项 目的教学法改为模仿教学和

改进技术教学两部分
，
取得了一些成效

。

现 以跨栏技术中的
“
跨栏步

”
教学为例

，
进 行 论

述
。

� 模仿教学

我们从运动心理学角度来预测学生在初接触栏架时将会出现的心理活动和教师应如何掌

握学生心理活动过程
，
设计了一个模仿教学课��学时�

。

本文于����年�月��日收到
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�
从生物 力学

、

运动心理学角度对
“
跨栏步” 教学法的研 究 ��分

�
。
� 课前心理分析

�
。
�
�

� 教师必须了解
，
体育教师要将体育技术知识传授给学生

，
必须通过运动表象和概念

途径来进行
。
而我们认为应以加强学生的视觉表象更为重要

。

因此
，
我们在教学中强调学生

注意观察教师示范
“
跨栏步 ” 时两腿的动作 �示范可反复作�一�次�

，
以加强肇生对

“
跨栏

步
” 技术的轮廓式的运动表象

。

�
�

�
�

� 如何提高学生适应能力 �包括提高学生的兴奋性�
。

从心理学角度来讲
，
适应是作

为总体的个体和其环境之间保持协调
。

一个主体对环境的适应
，
就是通过包括心理因素的行

为去和环境保持平衡的协调关系
。

因此
，
我们的教学任务首先就是诱发学员产生对某项运动

�特别是复杂的运动�的愿望
、

要求和适应能力的发展
。

跨栏运动员速度快
，
技术性强

，
这

就要求我们增强他们果断
、

快速
、

勇猛顽强的适应性行为
，
以此作为取胜的动力

。

�
。
�

�

� 对于适应程度较差的学生
，
往往是由于神经兴奋较为缓慢

、

分心
、

胆怯等原因所致
。

反映出不适应症状
，
表现为心跳过速

、

意烦
、

手足颤抖
、

情绪紧张等
。

对此必须加强实践性

的心理训练
，
提高行为适应性

，
增强信心

。

�
。
� 灭用的手段

�
�

�
�

� 教师示范中栏作�一�次
“
跨栏步

” 。

给学生印象是教师年龄大
，
身材不高

，
可 过 中

栏
，
使他们感到自己跨过去不成问题

。

�
�

�
�

� 学生练习时首先降低栏架高度
，
使最高不超过��

�

�公分
。

让他们模仿教师所作的
“
跳

栏
”
练习

，
使他们体会动作在时间

、

空间和力量等方面的特点
，
建立一个粗略的概念

。

通过

这也培养了他们勇敢顽强的意志
，
克服畏栏的心理状态

，
调动他们的学习积极性

。

�
。
�

�

� 对身体条件十分差
、

胆子特别小的
，
可用竹杆代替栏板 �甚至可以用绳子代替 �

。

首先教师用脚踢给学生看
，
说明人不会被绊倒

，
以此避免他们出现抑制状态

。

待他 们 跨 过

后
，
鼓励他们去征服正规的栏架和栏高

。

�
�

�
�

� 在整个练习中
，
教师应以鼓励

、

肯定成绩为主
。

待学生跨得顺利
，
主动来征求意见

时
，
教师也只逐步提出�一�个问题

，
以提高他们不断进步和保护他们的学习积极性

。

�
�

� 模仿教学与完整教学法不同点

�
。
�

�

� 在教学活动中
，
教师以调动学生学习积极性为主

。

克服学生的不利心理因素， 培养

学生勇敢顽强
、

敢于克服困难的精神
。

�
。
�

�

� 对动作技术分析的要求不高
，
以提高学生的协调性和模仿能力为主

。

� 改进
“

跨栏步
”

技术教学

要想了解和抓住
“
跨栏步

”
教学的关键

，
就必须对

“
跨栏步

”
进行生物力学分析

，
并由

此选择专门性练习来纠正和予防易出现的错误动作
。

我们选择专门性练习的指导思想是
�

�� 所选的专门性练习
，
都是在行进间进行的

。

��� 选择的专门性练习是针对完成某动作的主要受力分析而设计的
。

���选择的专门性练习
，
强调少而精

，
但要求练习的量和速度较高

。

���选择的内容与跨栏专项身体素质训练相结合
。

比如自始至终贯穿在专门性练习中的
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“
高重心

” 、 “
快速

” 、 “
勇猛

” 、 “
协调

”
等素质

。

为了便利教学
，
以运动员

“
跨栏步

”
时身体重心腾空抛物线最高

�

傲为分界线
，
分为

“
上

栏
” 和

“
�栏

”
两阶段

，
从生物力学角度来选择较为理想的教学法

。

�
。
� “

上栏
”
技术改进

“
上栏

”
技术要求

�

当起跨腿一经踏上起跨点开始
，
摆动腿收起小腿

，
以大腿耽 冷省发

力
，
积极向前上方迅速抬起

，
膝关节迅速举起象是要向前迈步

，
然后迅速伸出小腿

，
同讨后

腿要充分蹬伸
，
前腿一经过栏即开始向下压伸

。

“
上栏

”
的主要技术生物力学分析和所选辅助练习

�

�
�

�
�

� 亏蹬力
�

上栏的主要动力是起跨腿蹬地所获得约支撑反作用力
。

这个力量除要运功

员主动蹬地外
，
还与某些技术有关

，
如摆动褪的小腿充分折叠

，
并积极迅速向前上方摆出

，

缩短攻摆半径
，
提高上栏的角速度

，
使支撑腿所受到的支撑反作门力增大

，
同时摆动腿前摆

的惯性作用
，
使蹬地腿蹬直的速度加快

。

采用的辅助练习
�

�
、

使学生体会主动后蹬支撑腿
，
教师用标志线 �离树�

�

�一�米�让
一

学生主动后蹬
，
识

极蹬起
，
然后用摆动腿蹬上墙

。

如图 �
。

�
、

布上面练习基础上 �即学生能主动积极后蹬�
，
进一步要求学生摆动腿

、

小 腿 拆

叠
，
并积极带动髓关节向前上方摆出

，
用膝关节碰球

。

如图�

梦﹁
。

�
。
�

�

� 起跨腿放脚点
�

通过支撑反作用所获得的水平分力大小与起跨腿放脚点的距离和技术有直接关系
。

放脚

点距坐架近
，
后登角度大

，

垂直分力就大
，

水平分力就小
。

而放脚点距栏架太远
，
产生 急重

心离栏架高度就大
，
在栏上腾空时间就长

。

或者会形成踩档
，
而获得前蹬的反作尸力向后

。

因此放脚点的位置
，
要根据学生的腿部力量和身高来考虑

，
同时应强调放脚时要砚极主功

，

特别是身体重心不能下降
，

髓关节要尽量前移
。

采用辅助练习
�

�
、

用正面助跑主动踏线起跨过栏架
，
踏线向后推移

，
仍要求学生由前脚掌支撑起垮

。

�
、

用实心球放在摆动腿大腿上
，
利用起跨腿蹬地

，
摆动腿大腿将球推出去 �骼关节要

求前送�
。

�
。
�

�

� 摆动腿打开小腿的时间和技术
�
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跨栏步

”
教学法的研 完 ���

摆动腿迅速打开小腿时间迟早
，
影响到膝关节上升的高度和支撑腿对地面的压力

。

这个

动作完成是由大腿股四头肌主动用力收缩来完成的
。

当小腿伸出后
，
上体是紧靠在大腿上

。

大腿的伸肌 �即半键肌
、

半膜肌和股二头肌�被拉大
，
为

“
下栏 ” 时大腿向下伸时灼肌肉收

缩力量大大增强
，
同时又能加快肌肉收缩的速度

。

采用的辅助练习
�

�
、

体会小腿打开时机和大腿下压动作
。

将栏架放在树前或墙前
，
用摆动腿摆出

，
当膝

关节在栏的前上方时打开小腿
“
攻栏

” ，
当脚尖触树后

，
立即下压

。

如图 �

。

含
图 � 图 �

�
、

在上面练习的基础上
，
强调上体紧靠大腿上

，
加强下压

，
如四 �

。

总之
， “

上栏
”
技术改进

，
我们重点抓住上述三点所要求完成的质量

，
其他细节 再根居

学时多少来进行
。

�
�

� “
下栏

”
技术的改进

“
下栏

”
技术的要求

�

摆动腿脚掌移过栏板后
，
大腿积极下压

，
迅速落地

，
上体保持适度

前倾
，
起跨腿经体侧提拉过栏

，
摆动腿用前脚掌落地后

，
髓

、

膝关节充�于伸展
，
即关节做短

暂缓冲即转入后蹬
，
起跨腿过栏后

，
大腿积极向前提举

。

“
下栏

”
主要技术的生物力学分析和所选辅助练习

�

�
�

�
�

� 提高下压的速度
，
不能依靠过早提拉起跨腿

，
而应该是加快摆动腿的速度

，
来获得

加大支撑作用力
。

同时由于该动作加大了两大腿的夹角
，
拉长了前腿的仲肌和后腿的屈肌

，

使这些肌肉的收缩力 髦加大
、

加快
。

此外
，
由于支撑腿蹬地时间加长

，
又使支撑作用力加大

。

采用的辅助练习
�

�
、

用信号刺激学生注意支撑腿提拉的时间
。

比如用掌声或 口令告诉学生提拉腿
。

�
、

为了使学生加大两大腿夹角
，
可采用换弓步跳 �比如左弓步跳起换成右弓步� 的练

习
。

�
�

�
�

� 当起跨腿蹬离过面
，
腾空后

，
一切外力作用没有了� 因此要完成一个正确动作便要

通过
“
内力

”
来起作用

。
比如

�
为了使栏上的剪绞动作尽快完成就必须使摆动腿尽快向下

。

由于相向作用
，
支撑腿的重力和惯性

，
主要靠大腿主动下压和上体的功作米改变身体重心位

置来达到
。

采用的辅助练习
�

�
、

如图 �练习内容
。



��� 华 东 交 通 大 学 学 才良 ����年
�

�
、

加强摆动腿主动下压练习一一前踢腿跑 �强调大腿完成动作�
，
可以加上前脚掌的

“
扒地

”
动作

。

�
、

栏侧 �有支撑的�用起跨腿拉过栏
，
在强调动作质量前提下要求速度

，
一般采用�。

秒比次数多少
。

作�

�
。
�

因此
， “

下栏
”
技术改进重点应抓两个方面

�

一是摆动腿积极下压和前脚掌
“
扒地

”
动

二是蹬地腿小腿充分折叠和快速提拉
。

�

� 由于
“
下栏

”
技术与栏间第一步衔接很紧

，
因

而补充关于如何充分拉开第一步所设计出的一个练习
�

即学生从栏边用起跨腿过两个栏架如图 �
。

这样使练习者起跨腾空时间和腾空弧度加长
，
并使

该腿能充分带动髓关节和身体重心向前
，
同时加大栏间

跑的第一步步长
。

通过二年来的探索
，
发现

，
我们采用了以上教学法

对大致相同的专业学生
、

大致相同的素质
，
采用相同的

图 �

学时 �场学时�效果却有较大的差异 �如表 �所示�跨栏成绩平均提高 �
“
一�

“
��

衰 �

�日 教 学 法 新 教 学 法

班 级
工民建��级
普通班

电气系服级
普通班

人 数

机械系��级
�
电气系��级 …， 汁

呐云
、
鼠 工仕 ， 动权 、

亲 工硬� � 泪盯 们匕

�翌兰…�…一翌竺
�

一

�—“ �
�

“ �
�

学生百米成绩
平均数

��，，�� ���，�� ���，�� ��，，��

班上学生���米
中栏最高成绩

��，，� ��，，� ���，� ���，�

班上学生���米
中栏最低成绩

����� ���， ��，，� ��，，�

全班平均成绩 ���， ��，，� ���，� ���，

优
技

�人 �人

�人 �人 ��人 ��人

及格 ��人 ��人 �人 �人
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从生物力学
、

运动心理学角度衬
“
跨栏步” 教学法的研 究 ���

从对学生技术评定来看
，
使用新的教学方法后

，
学生掌握跨栏技术和栏间跑技 术 比 前

要好
。

突出表现为两大腿打得开
，
动作幅度大

，
协调性好

。

看上去是
“
跑

”
栏而不是

“
跳 ”

栏
，
栏间跑步长

，
分配自然而没有停顿和跳跃现象

。
更为可喜的是学生 自信心和拼博精神增

强
，
学习积极性很高

。

目前
，
我们正在利用这些办法深入研究田径中更为复杂的 项 目 �比

如
�
撑竿跳高

、

链球等�的教学方法
。
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