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【摘 要】如何克服跨栏跑时的恐惧心理是跨栏跑教学中令师生头痛的一大难点。本文主要从跨栏跑恐

惧心理的成因着手探讨克服恐惧心理的干预措施，旨在为跨栏跑教学提供一些借鉴和参考。
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随着科技的发展，心理学也渗透到体育教学中，

且普遍受到教师、学生等各类体育工作者的关注。

跨栏跑技术复杂，对各种身体素质的要求都比较高，

同时，跨栏跑作为勇敢者的运动项目之一，对心理素

质也有极高的要求。初学者因“怕栏”势必影响教学

效果，影响教学任务的完成，技术不宜掌握，致使更

加 “怕栏”，如此恶性循环不得不从心理素质训练上

着手。克服 “怕栏”的心理障碍，不仅能高效地提高

教学质量，而且能够有效地预防运动损伤。

! 跨栏跑恐惧心理的成因

!" ! 主观原因

)’ )’ ) 学习动机

如抱有应付学习的大多 “怕栏”，且不愿努力克

服，而为今后体育事业及工作需要或酷爱此项运动

而学习的，就算开始“怕栏”，一段时间后也会逐步适

应，甚至突飞猛进，这在田径专修班尤为突出。

)’ )’ & 学习经验

曾听说过或看到过别人打倒栏架尤其是打倒栏

架后又跌伤的情况，以及自己曾经历过打倒栏架尤

其是打倒栏架后又跌伤的事件，跨栏时难免会引起

大脑皮层产生保护性抑制，恐惧感顺势急剧膨胀，以

致产生“怕栏”的心理。

)’ )’ + 恐惧认知

如果练习者深刻的意识到跨栏跑的艰难，跨栏

时打倒栏架尤其是打倒栏架后又跌伤是多么的可怕

和恐惧，自然难以避免的会产生或加重恐惧感，以致

产生“怕栏”或更“怕栏”的心理。

)’ )’ " 心理素质

跨栏跑作为勇敢者的运动项目之一，对心理素

质的要求极高。当练习者意识到跨栏跑的艰难，跨栏

时打倒栏架尤其是打倒栏架后又跌伤是多么的可怕

和恐惧时，如果心理素质欠佳难于及时有效地调适

心理，自然会产生“怕栏”或更“怕栏”的心理。

!" # 客观原因

)’ &’ ) 跨栏跑技术复杂

跨栏跑技术动作复杂，练习者需跨过一定的高

度，跑过一定的远度，要付出很大的体力，承受极大

的心理负荷。如果因病及其它原因缺课或练习时不

认真，致使前后技术衔接不上，更会助长 “怕栏”心

理。

)’ &’ & 身体素质局限

跨栏跑对各种身体素质的要求都比较高，尤其

对快速力量、速度和柔韧素质的要求极其高。如果练

习者身体素质欠佳尤其是快速力量、速度和柔韧素

质欠佳，不仅会极大地制约学习的进程，而且会相当

程度地助长“怕栏”心理。

)’ &’ + 教学因素

教师的讲解示范、组织教法不得当，无疑会较大

程度地助长练习者的“怕栏”心理。

)’ &’ " 外部条件不适

如场地、气候、环境、噪音等的不良影响都会或

多或少的助长练习者的“怕栏”心理。

# 克服跨栏跑恐惧心理的干预措施
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!" # 教师正确优美的示范，简练生动的讲解

正确优美的示范，尤其是年纪大、个头不高的教师

正确优美的示范，可以有效地增加学生的学习信心，消

除学生的恐惧心理。如果教师在示范中有意跨倒栏架，

而后照样有节奏的过栏，会产生更好的效果。

简练生动的讲解，有助于学生尽快掌握动作要

领，另外，在学生练习中教师给予适时的语言提示，

如 “抬腿就过”、“好”、“快”等，也可以帮助学生更好

地掌握动作要领，增强学习信心。

!" ! 技术教学与素质练习相结合

技术教学应循序渐进，先分解练习，如跨栏步的

练习（坐姿跨栏步、栏侧过摆动腿，过起跨腿，踮步往

返跨栏步练习等），起跑至第一栏的反复练习，起跑

至第三栏的反复练习等，待基本掌握技术后，再以完

整练习为主。

跨栏跑对速度、力量和柔韧素质要求极高，可采

用课课练的方法训练速度、力量和柔韧素质，如 "#
米、$# 米、%# 米加速跑，单脚跳、跨步跳、连续跳栏

架、压腿、坐姿跨栏步等素质练习，良好的速度、力量

和柔韧素质作基础，可有效地消除 “恐惧心理”，极

大地增强学习信心。

!" $ 简化作业规则、创造良好的学习环境

教师可根据学生具体情况，有目的、灵活地降低

栏高、缩短栏距，必要时用橡皮筋，放倒栏架或划线

代替栏架。尽可能在避干扰、背风沙、跑道平整干

净、气氛轻松活泼中进行跨栏跑教学。

!" % 激发学生的竞争意识

每个人都具有潜在的竞争意识。教学中让技术

好、胆子大的学生示范，可有效地消除胆怯学生的

“恐惧心理”，激发潜在的竞争意识。技术允许时，可

采用竞赛测试法，可有效地消除心理障碍。

!" & 因材施教，区别对待

教师应根据每个练习者的身体特点和身体素质

水平，进行针对性的技术要求，如身高腿长者，起跨

点应远点、摆动腿下栏应快速着地；身高不理想的栏

上应“飘”一段，以便于准确踏上下一栏的起跨点；栏

间 " 步不行的应尽早学会“左右开弓”。对少数条件

差，胆子小的可采用课内教学与课外辅导相结合，多

次刺激可强化心理适应，消除恐惧心理。

!" ’ 表象训练法

在跨栏跑的教学阶段，教师可尝试引导学生特

别是胆子小的学生在练习的间歇尤其在练习之前，

闭上眼睛 （有条件的话最好躺在草坪上），排除一切

杂念，在大脑中表象成功的跨栏跑动作，如各就位

——— 预备——— 跑——— 依次跑跨十个栏至冲刺结束，

其间不要在某一点形成习惯性的停顿，一次又一次

流畅、快速跑跨，可以有效地增强自信心，攻栏时可

以语言暗示一下，如每次一踏上起跨点，就适时语言

提醒自己：“过”。充分利用大脑的“痕迹效应”顺畅

的完成后续跨栏步动作。期间教师巡回观察，必要时

语言暗示。也可教导学生课后利用空余时间躺在床

上或草坪上闭上眼睛在头脑中想象顺畅的跨栏跑，

进一步强化跨栏跑的顺畅意识。当然，如果情况不允

许，如无法静下心进行表象训练，也不要过于勉强，

否则，反而会增加心理负担。

!" ( “替代学习”练习

在跨栏跑的教学阶段，组织学生多角度并仔细

地观摩优秀运动员的技术图片和录像慢速回放、教

师示范以及较早掌握规范技术的同学的练习，以便

最大限度地挖掘学生“替代学习”的潜能。

$ 建议

基于在多年的学习和教学工作实践中经常有目

的、有针对性地选用上述干预措施试探，且每次都能

获得意料之中的效果，尤其是对所教的大学生有明

显成效，建议在跨栏跑教学中，对于 “怕栏”的练习

者，可适当适时的试用上述几点干预措施。

参考文献：

!" #马启伟$ 张力为 % 体育运动心理学 !&#% 杭州：浙江教育出版社，"’’(%
!) #中国体育教练员岗位培训教材组 % 田径 !&#% 北京：人民体育出版社，"’’’%

!"# $#%#&’(" )* $#&%)*% &*+ ,*-#’.#*-/)*
0#&%1’#% )2 3#&’ /* 41’+5# $&(#

张韧仁：跨栏跑恐惧心理的成因及干预措施探究

&下转 !"" 页 ’



第 ! 期 ·!""·

境，创造了和谐的教学氛围。学生的实践教学使健

美操课堂更生动活泼，学生在学习过程中，课内课外

相结合，从而完善了教学过程，促进了学生全面的发

展。
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