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学跳俯卧式的照片

一个跳高教练的生涯
作者：杨文永

（上接本报10月12日第B4版）

7、身不由已成为教练
自从1958年2月“大跃进运动”开展

以来，我因为适应不了一周练十三次的大
运动量训练而导致左膝关节严重受伤（不
仅不能跳高甚至连走路也有痛感），与此
同时我的心脏也出了问题。在不得己的情
况下总算得到队领导的同意，让我先全休
治疗。经过约一个月全休治疗之后，我的
膝伤虽有好转但依然无法跳高，跳时不仅
感到痛而且膝关节软而无力根本发不出 
力。所以1958年全年我都无法参加比赛。
但我也没有闲着，在不影响伤的情况下我
还是上运动场去练些不影响伤的身体全面
发展及专项所需的力量练习，如：专项技
术的上肢模仿练习；腰、腹、背部的肌肉
力量练习；腿部的部分肌肉练习，等等，
总之能练的内容还真不少。吴指导因为是
总教练要管的运动员很多，因而在我无法
正常训练期间他基本上不带我训练，让我
根椐伤情自己掌握，选择一些不影响伤的
手段练习。课后我还是写上我的体会以及
伤情的进展情况，按事先的约定天天呈上
我的训练日记请吴指导批阅。时间就这么
一天天地过去了，但我的膝伤丝毫没有实
质性的好转。我不再是一周练十三次而是
每天只练一次，另外的半天我都泡在医务
室做治疗。天天只进行身体素质训练，难
免会感到枯燥乏味，这促使我开动脑筋想
出不少对膝关节伤无影响的手段交替地进
行练习，原则上是上肢、下肢、左侧、右
侧、身前、身后、静力、动力、专项素质
训练、一般身体素质训练等等，交换穿插
进行练习。日子久了我慢慢从中找出了不
少有效的训练手段，例如，左腿不能跳我
可以用右腿进行单足跳，练这方法时无形
之中会大大增强了摆动腿的支撑力量，可
以更好地掌控倒数第二步的身体重心从而
达到最佳的起跳效果。在受伤期间所摸索
出的某些有效训练方法无疑对我今后当教
练是有帮助的。

除此之外，在空余的时刻我常常也
会去思考我受伤的经历，为什么我会受
伤？为何我受伤后久久不能痊愈？如何才
能有效地预防伤害的出现？现在把当时认
真总结出来的几点看法叙述如下：

一）运动训练一定要遵守循序渐进
的原则：进入专业队之前我是一位一星期
只练一次的业余跳高选手，一般都是先练
跳高，过竿的次数也只有十五次左右，过

竿的强度也不大，从不强求去跳很高的
高度。如有时间有体力，接下来会再练点
力量借此来提高腿部暴发力，或练跑步提
高速度，一切全凭当时的状态而定。可以
说，那时的负荷量实在太小了，说是训练
倒不如说是玩玩而己。但自从1957年6月
调入专业队之后，一周的训练次数一下
子从一次增加到六次，幸亏当时正值比
赛季节，比赛虽多了但训练的内容却少
了许多，我的体能总体还能适应。然而
1958年2月“大跃进运动”的来临就截然
不同了，训练次数又从一周六次跃升至十
三次，不仅训练次数增加了二倍以上，而
且每次训练课的内容也增加了很多，每次
训练课都是大运动量，几乎每个运动员都
被整得精疲力尽动弹不了。记得当时一天
之中最难受的时刻仍在于每次训练课开始
的准备活动，此时人一点都不兴奋，没有
一点想训练的意愿，浑身肌肉又酸又痛真
是到了寸步难移的地步，此时此刻最想的
是能躺下来睡觉。人如果处于极端疲劳的
状态下还继续坚持进行大负荷的训练，是
很容易出现伤害的。我体型偏弱，经不起
突然增加了这么大的运动量，于是伤病出
现。其实人体承受负荷的潜力是很大的，
古今中外很多人通过科学合理的顽强锻
炼，最终获得惊人的成就。问题是在锻
炼的过程中决不能蛮干，它应该根据各人
不同的情况，严格通过循序渐进的方式从
易到难逐步有计划、有步骤地增加训练难
度，使人体从不适应到适应然后再从新的
不适应到新的适应，这就是我们体育界常
说的超量恢复，唯有遵循这么一条规律，
人的体能、技能才能得到良性的提高。像
我这样全然不顾主、客观的因素，盲目追
求大运动量训练是无法达到国际先进水平
的。我衷心希望从事竟技体育训练的专业
人士们，从我早早因伤而退役的教训中吸
取经验。 

  二）伤后的处理至关重要，万万不
可粗心大意。作为专业的运动选手，几
乎每个人或多或少在训练时或在比赛中，
都会出现身体某部位酸痛的感觉，这是很
普遍的现象。因为要提高成绩就必须要进
行大运动量训练，唯有这样才能获得超量
恢复，使体能、技能、心理素质提高到另
一个新的水平。然而在大运动量训练的过
程中必然会产生大小不同的反应，诸如：
肌肉有酸紧僵硬的感觉或是某关节内有酸
胀疼痛的反应，另外在神经系统中还会出
现厌练的感觉，等等。虽然这些都是正常

的反应，但是我们必须高度重视这些反
应，因为这是人体本能的反应，是一种
警示的信号，对待这些信号决不可掉以
轻心。运动员应及时向教练反映自己的
感受，而作为教练必须关注这些反应的
进展情况，如有加重的趋势应及时作出
适当调整，让有反应的部位得到缓解，
必要时可安排做治疗，这样做才能避免
伤害的出现。我左膝关节的反应刚开始
仅仅只有酸的感觉，当时如果采取轻微
的调整改变训练手段，把跳高练习改为
练身体全面发展、练点上肢力量、拉拉
韧带、练点躯干练习，当然能去游泳那
更好，总之让膝关节好好休息一下，我
相信要不了二个星期就可以练跳高了。
可惜我当时是个刚进队的新手，缺乏基
本的知识，只想尽快掌握俯卧式技术达
到国际先进水平，所以我没有及时把我
膝关节有异常的反应告诉吴指导，而是
随着大跃进潮流“奋勇向前”，甚至打
了十几次“可的松”坚持跳下去，结果
造成我受伤日益严重，最终断送了我攀
登国际先进水平的梦想。不过还是该幸
庆没有造成更大的伤害。记得在1958年
到1959年之间，我们队出现过二次严重
的伤赛事故。有一位年仅十六岁的女运
动员杨孝诚，她是三项全能运动员（一
百米赛跑、跳高和铅球），因为平时的

运动量比较大，左脚的跟腱不时有反应但
她忍痛坚持训练及比赛，有一次她参加三
项全能比赛在跳高起跳的一瞬间拉断了她
的左跟腱，倒地大声痛哭不已。那是一个
令人惨不忍睹的场景，我既感到恐惧又惋
惜不己，这一幕我终身难忘！另一位跳高
运动员名叫汤德铭，来自静安区，是位业
余运动员，为了参加1959年在北京举行的
第一届全国运动会奉命来我队集训。他既
是我的同行也是我的室友，跟我一样也患
上髌骨尖劳损，起跳腿的膝关节有伤，但
他没有像我那么严重，还可以忍痛去跳。
在一次比赛终，为了减少跳的次数他选择
了比平时比赛更高的起跳高度起跳。就在
第一跳时，由于用力过猛导致了膑靱带当
场拉断，此时附着于膑靱带的股四头肌一
下子往上缩，令人毛骨悚然，可怕极了！
汤德铭即刻倒地，呻吟不止痛苦万分。大
会的工作人员赶紧叫了救护车把他送去医
院，医生立刻动手术把膑靱带缝接起来，
从此结束了他的运动生涯。这些例子充分
说明，运动训练决不能盲目只凭主观的意
愿去训练或参赛，而是要根据实际情况因
人制宜，科学、合理、妥善的安排，万万
不可掉以轻心，否则会铸成大 错。
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