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内容概要

　　《普通高校跨栏跑运动训练理论与实践》内容包括了跨栏跑运动概述、跨栏跑运动技术方法及其
特点、我国普通高校跨栏跑运动员技术特点分析、普通高校跨栏跑运动员竞技能力培养手段与方法、
普通高校跨栏跑运动员训练负荷恢复与监督、普通高校跨栏跑运动训练计划制订、普通高校大学生运
动队（员）校内管理与措施、普通高校大学生跨栏跑运动员选材、大学生跨栏跑运动员运动损伤与康
复等。
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作者简介

邓晖　1965年6月出生，1987年毕业于北京师范大学体育学院。
现为长沙学院体育教学部副教授，田径国家级裁判，长沙学院高水平田径队主教练，主攻田径短跨项
目的运动训练与教学，所带运动队在湖南省大学生运动会上屡创佳绩，多次被评为湖南省优秀教练员
。
在科研方面注重体育教育训练的研究，曾在省级刊物及全国刊物上发表论文多篇。
2007年荣获长沙学院“十佳育人标兵”；2009年被长沙市人民政府授予长沙市“劳动模范”荣誉称号
。
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章节摘录

第一章　跨栏跑运动概述第一节 跨栏跑运动发展概况跨栏跑，是从古人类长期为生存与自然斗争所形
成的跨越障碍的基本技能发展演变而来的。
跨栏跑是在快速跑动中连续跨越障碍物，在跨越途中设有固定数量、固定距离的固定栏架，运动员跨
越所有栏架，以抵达终点先后决定名次的运动项目。
跨栏跑作为比赛项目，已经有一百多年的历史。
它是田径运动中最具运动魅力的项目之一，吸引富有挑战精神和具有良好素质的运动员参与。
它技术性强、动作复杂，经常锻炼对身体的速度、力量、协调性、柔韧性、节奏感都有提高，并可改
善中枢神经系统对各肌群的调控和支配能力，能提高呼吸和心血管系统功能以及培养勇敢、顽强、坚
定、果断等意志品质和竞争意识。
一、跨栏跑运动的起源和发展（一）跨栏跑运动项目的起源和发展跨越障碍物是原始人类在长期生产
以及与自然作斗争的过程中所形成的一种基本的生活技能。
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