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摘要：就高校短跑、跨栏、跳跃类田径运动员股后肌群拉伤�从训练和恢复角度浅析产生原因及解决办法．旨在为高校教练员
在训练中提供实践和理论依据．
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　　无论在高校田径比赛或训练中�短跑、跨栏、跳
跃类运动员大腿后肌拉伤的现象�屡见不鲜�近几
年来�对我校二级以上100名运动员进行了调查�据
统计�在100名运动员中不同程度地都有过拉伤史．
有轻度拉伤史的35人占35％�有较重拉伤史的46
人占46％�有严重拉伤史的19人占19％．但往往没
有引起高校一些教练员和运动员足够的重视�致使
不少有发展前途的运动员�因意外发生股后肌拉伤
事故�从而影响系统训练�甚至为数不少的高校运
动员�因得不到合理治疗和恢复�受伤事故不断重
复�最后迫不得已离开运动场�过早结束运动生涯�
这种情况�既浪费了国家财物�又给个人带来了终
身遗憾．高校田径训练和专业队田径训练在时间、
场地、伙食、经费、后勤保障等方面区别较大�其特
点主要表现为业余性训练、训练时间的不规则性、
经费不足、场地设施不尽完善等．因此�本文从高校
田径训练特点入手�就跑、跳类运动员股后肌群拉
伤的原因及解决办法�从训练和恢复角度�浅析这
一问题�供同行参考．

1　股后肌群拉伤原因的分析

1．1　准备活动不充分
准备活动是使运动员从内脏器官到身体的各

个部位充分的活动�并在一定练习强度的刺激下�
使神经达到有的兴奋点�使肌肉更有效地发挥拉伸
收缩速度和力量�从而保证训练和比赛顺利完成�
达到预期的目的．由于部分运动员对准备活动重视
不够�特别是肌肉拉伸活动做得太少�部分肌肉和
关节没有充分活动开�就急于参加比赛和训练�尤
其是大强度训练和比赛�因准备活动做得不充分�
就很容易出现大腿后肌拉伤的事故．
1．2　训练课安排不合理

在训练课中�将发展速度练习安排在课的中、
后部分 �这样不但达不到发展速度的目的�而且运
动员因经过一段时间训练�体力消耗较大�有机体
处在较疲劳的状态下�精力不集中�要完成较大强
度速度训练�就较容易出现受伤现象．又如连续安
排多次大运动量训练后�而又没有作适当调整�急
于进行速度练习�运动员也易受伤．在一次课中�运
动员连续多次跑或重复跳跃的次数多�由于强度大
而时间又短�也易受伤．
1．3　肌肉僵硬�柔韧性较差的运动员易受伤

由于部分运动员自身的柔韧性和关节灵活性

较差�动作协调性差�动作幅度较小；另一方面�部
分运动员�当用力较大、动作幅度加大时则容易拉
伤肌肉．由于在基础训练时�忽视了拉长肌肉和灵
敏性练习�加上业余训练时以对放松练习重视不
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够�这样下去�容易造成柔韧性、灵敏协调性差．
1．4　受自然环境影响

由于天气突然变化�刮大风或下大雨等恶劣环
境条件影响�气温下降或在冬季�运动员情绪受到
波动�影响训练质量�尤其是参加比赛�容易出现拉
伤现象；气温较高时�运动员因忽略准备活动的强
度也易受伤．
1．5　大腿肌肉力量发展不平衡

运动员在发展力量练习中�选择发展大腿的前
群肌的练习（如杠铃下蹲）较多�对大腿前肌力量有
较多较深的刺激�因而前群肌力量相对提高较快；
不少教练员在发展股后肌群力量的手段和方法考

虑甚少�久而久之�大腿前后肌力量发展不均衡．因
这类情况�导致受伤的也为数不少．
1．6　运动员生活制度无规律 导致训练时注意力不
集中 易受伤

运动员很早就离开家庭�在体校独立生活�生
活自理能力比一般人强�自主能力较强�遇事果断．
但由于没有父母的管教�自觉性较差�缺乏自我约
束的能力．上大学后丰富多彩的社会生活使运动员
们感到外面的世界很精彩�晚上经常上网吧、喝酒、
打牌、谈恋爱等到深夜�第二天上午又要上课�导致
睡眠不足�下午训练时全身无力�时间长了容易造
成受伤．

2　预防大腿后肌拉伤的措施

针对上述产生出现大腿后肌拉伤的原因�我们
在具体实践中�认为拉伤现象是可以预防的�只要
我们在训练中�重视这一问题�根据不同项目、不同
对象和不同类型的情况�找出不同的解决办法�就
可以大大降低受伤事故的发生�为提高训练质量和
运动成绩创造条件．
2．1　重视准备活动

从教育运动员重视准备活动着手�首先讲明准
备活动的意义和目的�然后根据不同对象和不同的
训练内容�采用不同方式来确保准备活动的质量．

以往田径运动员准备活动大都千篇一律�如：
慢跑800m－1000m�然后压腿、踢腿�后作专门性
练习；在身体训练时�打打篮球或踢踢足球等�活动
活动就开始进入训练�这样下去�时间长了运动员
也感到厌烦�而有一部分教练员往往对准备活动又
不大过问�因此有少数运动员在做准备活动时�能
少练就少练�出现偷懒现象�从而达不到准备活动

的目的．
准备活动一般应包括三个练习阶段：1）身体发

热阶段：此阶段以身体是否发热出汗（冬天则需有
微汗）为度；2）身体各部位准备阶段：本阶段以拉伸
身体各部位的肌肉、韧带、活动各关节和一般性加
速跑为主；3）专门性准备阶段：本阶段针对即将进
行的训练内容做好专门性的活动�练习时要逐渐提
高动作速度和加大动作幅度�如下面是跳高技术训
练�则要做一些较为快速的短程助跑起跳练习和
腰、腹部专门练习�并使动作速度和幅度接近技术
训练的练习要求．除此以外�运动员在转入另一训
练内容前�还需要做补充的专门性练习�以适应下
一训练内容的要求．

总之�广大教练员要在安排准备活动方面多动
脑筋�根据本项运动特点�为不同对象编制科学可
行的准备活动内容�并对运动员的准备活动进行观
察与监督�不断提高练习效果．只有这样�才能有效
地避免损伤�提高训练和比赛的质量．
2．2　合理安排训练

合理地安排运动训练�是促进恢复、避免损伤
的重要环节．在课与课之间�量和强度比重的运用
方面�大部分教练员都有较充分的认识和理解�但
在实际运用中�往往忽视量和强度的控制和间歇时
间的控制�忽略因环境变化对练习强度的控制与调
整．训练安排的合理与否�涉及的因素虽很多�但有
几个方面仍然值得我们的重视：1）训练内容要根据
不同训练时期和任务做出科学的安排；2）训练内容
要切合不同对象的特点、水平（身体素质、技术、主
副项成绩等）和精神状态等实际情况做出合理的安
排；3）宏观调控和微观控制紧密相结合；4）在训练内
容方面�对技术、速度、速度耐力、耐力、快速力量、
力量耐力、大力量等训练�在搭配上、程序上（时间
先后）、量与强度上都要做出细致的安排．每次训练
课�训练的主题（任务）要明确�不能使一次训练课
成为大杂烩�即使准备期的全面身体训练�也要科
学地组合练习内容．就一次训练课而言�发展速度
和改进、提高技术的内容�应安排在课的开始部分
之后�一般情况下�二者不安排在同一训练课中；快
速力量练习�安排在课的前半部分或中间为宜�如
果快速力量练习是本课的重点�则在它的前面安排
练习的量不宜多�强度较大的练习尽量少些；力量
耐力或耐力练习�一般置于课的后半部分�但力量
练习之后不宜安排耐力性内容．
2．3　重视训练后的恢复

124　　　　　　　　　　　　　　　　　华 东 交 通 大 学 学 报　　　　　　　　　　　　　　　　2004年



2．3．1　做好整理活动
整理活动是消除疲劳、促进体力恢复的一种良

好的方法．剧烈运动后进行整理活动�可使心血管
系统、呼吸系统仍保持在较高水平上�有利于乳酸
的排除�使肌肉及时得到放松�避免由于局部循环
障碍而影响代谢过程�因此造成恢复过程的延长．
因此�教练员要把整理活动作为训练课重要的一部
分加以认真对待．

一般整理活动应包括以下内容�如慢跑、深呼
吸、放松性体操、肌肉放松练习、静力牵张练习、PNF
联系（具体方法见《田径》2001年第2期）、以缓解运
动后肌肉酸痛和肌肉僵硬�使肌肉放松�并可加强
骨骼肌蛋白质的合成过程�促进骨骼肌疲劳后的恢
复�对预防肌肉的退行性变化�预防运动损伤发生�
都有良好作用．
2．3．2　按摩

课后1－2小时的休息时间安排运动员自我按
摩�请大夫按摩（教练员或同伴亦可）�这是大强度
训练或赛后消除疲劳必不可少的内容和常用方法．
2．3．3　理疗

运用多种理疗器械为运动员的恢复服务�如红
外线、热、电、磁治疗均能有效地促进血液循环�加
速疲劳的消除�同时对运动损伤有治疗作用．
2．3．4　水浴放松

热水刺激能扩张血管�促进血液循环和新陈代
谢�加速代谢废物的排泄�使汗腺分泌增加�消除皮
肤污垢、汗液及脱落的表皮�放松肌肉�安抚神经�
使机体柔软、促进食欲．运动员训练后休息1－2个
小时再去洗热水浴较适宜．因为在训练后�肌肉和
血管会有轻微的肿胀和出血�如果训练后立即按摩
或泡热水．会加重肿胀�日积月累会导致受伤．最好
先用冰水镇�帮助血管收缩．
2．3．5　营养或营养补剂恢复

合理营养是保持运动员良好机能状态、缓解疲
劳发生、促进运动后疲劳消除的物质基础．如学校
没有条件保证运动员营养需要�可利用营养补剂来
保证运动员训练的身体需要．
2．3．6　保证睡眠

睡眠是消除疲劳、恢复体力的好方式．高校运
动员在平时训练时应有8－9小时睡眠�大运动量训
练期间�时间应适当延长．平时要加强管理�督促运
动员按时休息�严防夜不归宿�以保证第二天学习
和训练的需要．
2．4　发展大腿后肌群力量练习

高校教练员由于实践经验少�对运动生理等知
识�不能熟练地掌握它�达不到运用之目的．训练计
划的制定带有一定的经验性�造成运动员主动肌、
对抗肌和协同肌发展不平衡．只注重主动肌的训
练�而忽视了对抗肌和协同肌的训练．例如：只注重
股四头肌的训练�忽视了大腿二头肌的训练；这样
久而久之�就造成了主动肌与对抗肌和协同肌发展
的不平衡�协同肌赶不上主动肌发展的需要．在训
练中运动员的反应是明显的．在主动肌没有反应的
情况下�协同肌出现酸痛现象�在主动肌比较疲劳
时�对抗肌与协同肌容易造成拉伤�这是造成肌肉
拉伤的原因．因此每周最少安排3－4次课发展大腿
后肌群力量练习（时间30－50分）�具体训练手段如
下：
2．4．1　发展柔韧性、灵活性

包括踢、压、劈、伸展、扩胸、转体、体前后屈、弓
步走、矮子步走、仰卧举腿、俯卧后摆腿等．
2．4．2　发展大腿后肌群力量练习
2．4．2．1　徒手练习

1） 俯卧�上体后仰挺胸�两眼看前方�屈小腿�
两臂肩后伸�两手握踝�充分拉长体前肌和大腿前
群肌�复原姿势后�连续做．

2） 手脚着地做“桥”
手脚着地做桥后举一腿�复原姿势后两腿交替

做．
3） 俯卧�两腿稍分开�屈膝�两手握踝挺胸展

腹�向左右两侧滚动．
4） 直体跪立�两手紧贴两侧�两脚由同伴双手

固定�做直体前倾动作�复原姿势�连续做．
5） 俯卧�克服同伴的阻力�做屈小腿的对抗性

动作�两腿交替进行．
2．4．2．2　利用器械练习

1） 用实心球�杠铃片�壶铃等作前后抛�其中后
抛练习应多做些�前后抛时两腿用力充分蹬伸．

2） 负杠铃做体前屈伸．
3） 负杠铃做快速后踢小步跑练习（小重量）．
4） 负杠铃做蹬摆练习或负重的弓步跳、左右分

腿跳．
5） 俯卧�在联合器械上�脚固定�两手持杠铃片

式沙袋置脑后�做上抬体动作．
6） 两手轻器械�置于背后俯卧在跳箱上�上体

前屈�两脚同伴握着做大幅度体后屈动作．
7） 跳深练习．从一高台跳下后立即跳上另一高

台． （下转第150页）
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The Bridging of Cultural Differences in English Translation
Versions of Hongloumeng

Song Z-i yan

（Shanghai TV University at Baoshan�Shanghai201940�China）

Abstract：By comparing two different English renditions of Hongloumeng�this paperconsiders the role of cultural differ-
ence in the practice of translation．It arguesthat differences in translation are often the result of the differences in
thetranslators’cultural backgrounds�or rather�translation is invisibly interfered orrestricted by translator’s ideology�
aesthetic standards�national psychology etc．

（上接第125页）

2．4．2．3　利用皮筋作练习
1） 俯卧�脚结扎橡皮筋�另一端有同伴拉着�做

屈伸小腿动作．
2） 仰卧�橡皮带的两端结扎在两脚上�橡皮带

的中间固定在头后上方处�做左右腿下压动作．
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