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中国最早的体育运动
在远古人类遗址里，发现有石球、石

镞、弓、舟楫等生产用具，而远古人类在

从事生产活动时，奔跑、跳跃、攀登、投

掷、射箭、游泳等是不可缺少的技能。随

着人类对生产用具的使用，逐渐产生了体

育活动。人们将这些技能向后代或他人传

授时，产生了原始的体育运动。

夏、商、西周时期，出现了社会分工。

原始的生产活动和技能已不单纯是生产手

段，开始成为练兵习武的方式和娱乐活动。早在三千多年前，专门的

体育课程已经在学校教育中开始出现。 拳斗、剑术、举鼎、角力、相

搏、田猎、赛马、射箭、投壶、蹴鞠(踢球)、围棋、象棋等开始在城市

居民中流行。同时也产生了以孔子、墨子、荀子为代表的中国古代体

育思想体系。秦汉时期，文化、科学技术的发达，尤其是医学的发达，

直接促使了古代体育的发展，尤其是导引术的发展，以治病、养生为

目的的“五禽戏”应运而生。一些民间流行的，有体育性质的游戏这

时也普遍发展起来了，体育项目有手搏、剑术、射法等。

汉代《导引图》帛画复原图，古人以图中所示的运动来保健养生。

古代体育发展历程

魏晋时期的骑射图砖画

唐代打马球泥俑
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体育运动发展历程
唐代贞观、开元、天宝时期，体育事业出现

了全面繁荣。舞蹈、杂技、围棋、相扑等观赏性

体育娱乐活动更加丰富多彩，武艺、各种球类、角

抵等体育活动得到了显著发展。隋唐时代的杂技

更是形式多样，包括以舞龙、舞狮为主的拟兽技，

以履绳、缘竿为主的空中技，此外呈力技是以力

气为主，丸剑技以玩耍铃、跳剑为主，掷倒技则

是以筋斗、倒立为主等等。

宋辽金元时期，城市的经济繁荣推动了以健

身、娱乐为主的体育活动。行之有效的养生术、八

段锦得以在宋代推行，并长期流传。活字印刷术

发明后，有大量的体育著作随之出版。

鸦片战争以前的明清社会，城市中的商业经

济繁荣发达，使体育活动十分活跃，如武术、摔

跤、冰嬉、围棋、各种球戏和导引。这个时期，武

术作为一门特殊的运动形式，从军事作战的武艺

中分化出来。

清代拳术演练图（壁画）

唐代彩绘武俑

清代木刻摔跤图跖本

清代脱胎弈棋粉彩碗

清代《宴塞四事图·布库》（“布库”，满语，意为摔跤。）
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竞技体操
竞技体操成为一种专门的体育比赛活动，

经历了一段发展与完善的过程。1932年洛杉

矶第十届奥运会，竞技体操初具模型。直到

1960年的第十七届罗马奥运会上，比赛项目

才逐渐完善与定型。

竞技体操比赛，男子有六个项目，女子有

四个项目。男女共同的比赛项目是自由体操。

在自由体操的成套动作中，女子配合音乐、舞

艺术体操
艺术体操是女子独有的运动，同时也是一种艺术性较强的

竞技性体操项目。它与其他艺术如舞蹈、美术、音乐、杂技等

有着内在的联系，它是在音乐伴奏下，徒手或手持轻器械，如

绳、棒、球带圈等。轻松流畅地完成各种身体动作和轻器械动

作，主要体现的是女性独有的自然、协调、韵律等健美与优雅

气质。

艺术体操开始于欧洲，在体操的进化和发展过程中逐渐分

离出来，形成各具特色的运动形式。

从20世纪20年代至50年代，艺术体操逐渐发展成为一项

比赛项目。正式承认艺术体操为独立女子竞赛项目，是在1962

年6月的国际体操联合会第四十一次代表会议上。第一届世界

艺术体操锦标赛，于1963年在匈牙利布达佩斯举行。1980年

7月17日，国际奥委会项目委员会宣布将艺术体操列为奥运会

项目，并设个人全能一块金牌。

体操运动

女子艺术体操

蹈，男子则体现刚健的特点，把整套动作组成

一个和谐、优美、有节奏的整体。

鞍马全部动作要通过两手支撑来完成。

鞍马动作需要连续一贯，且还要利用鞍马的

各个部位做动作。

吊环项目的特点就在于两环的活动性，

因此，身体姿势很难控制，要消耗很多力量。

所以吊环成为显示男子力量的一个项目。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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跳马的动作特点是动作少、时间短。它要求运动

员必须能在短时间内将动作完成：包括助跑的速度，

踏跳、推手的爆发力，第一、二腾空的空间感觉，落

地的稳定性，以及整个动作变化的转换协调。

双杠两杠平行、相距较近的特点，使得运动员只

能在两根平行杠中做动作，围绕一根杠无法做动作。

20世纪70年代末80年代初出现了两项新技术，即双

杠主流动作大回转体、大回环接空翻、倒立前翻的连

接和倒立前翻接空翻。

单杠这个项目最能反映运动员的空间感觉、时间

感觉和身体控制能力，体现运动员的果敢。单杠很多

技术被应用到跳马以外的男女自由体操、女子高低杠、

吊环等几乎所有项目。单杠技术推动着整个竞技体操

技术的发展。

女子器械中最为年轻的项目是高低杠，它的发展

最为迅速。女子四项中高低杠是惟一一项以上肢运动

为主的项目。对手臂、肩带、腹背肌的力量要求极高。

平衡木是女子比赛中有较高难度的一个项目。平

衡木长5米，距地面高1.2米，宽仅10公分。在上面

要完成各种不同的走、跑、跳、转体、波浪、倒立、平

衡、空翻等动作，因此运动员要有稳定平衡能力，要

冷静、沉着、果断、勇敢。

高低杠是女子器械中最为年轻的项目

跳马动作少，时间短，对运动员有较高的要求。

鞍马的全部动作都要由手来完成20世纪80年代以后，自由体操动作应用到平衡木的动作技术

上，使之更具魅力。
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团体操
团体操是以体操内容与表现形式为主，和多种艺术相结合的

一项群众性的体育表演项目。在运动场上，由几十、几百，甚至

成千上万的表演者，表演整齐优美的体操动作、舞蹈动作、武术

动作及其他各种文体形式的动作，同时快速而巧妙地进行各种队

形的变换和组合，并形成各种美妙多彩的图案与造型，又配以音

乐、道具、服装以及看台背景或灯

光设施等艺术装饰。动作、队形以

及艺术装饰是团体操表演的三个基

本要素。

团体操属大众体操，当前已在

世界各国得到广泛开展。1950年，

体操被列入国际体联官方活动的议

事日程，并有了正式的名称。

基本体操
基本体操是整个体操运动的一个组成部分，是发展

身体一般能力的体操。到19世纪中期，随着国际上体操

竞技的出现，以健康为目的的现代基本体操成为一个独

立的分支。基本体操在中国也有很大的发展，得到广泛

普及。国家体委在全国范围内先后公布和推广了成人、少

年和儿童将近20套广播体操，还在工厂、矿山、农村、

机关、部队和学校广泛开展了医疗操、保健操、生产操、

锻炼标准体操等活动，包括跳绳、实心球练习、爬绳等

各项基本体操内容。

基本体操的项目非常多，可大致分为以下几类：1.

徒手体操，如普及性很强的广播体操;2.轻器械体操，如

跳绳练习与实心球练习、体操棍练习等；3. 专门器械体

操，如爬绳、爬竿等；4. 队列队形练习。

悉尼奥运会上获奖的我国女子体操队队员

获悉尼奥运会冠军的我国男子体操队
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健美操
健美操是融体操、

舞蹈、音乐为一体的身

体练习，在音乐伴奏

下，运用各种不同类型

的动作进行的。它既是

一种健身、健美、健心的

锻炼手段，又是一个竞

技运动的项目。自20世

纪80年代起，健美操开

始风靡世界。美国自

1985年开始，正式举办

一年一度的健美操锦标

赛，确定了竞赛项目和

规则，健美操由此发展

成为竞技性运动项目。

健美操是基本体操的深入和发

展，在徒手操和持轻器械的基础

上，吸收了艺术体操和舞蹈中力量

性和节奏性强的一些动作，以及现

代舞中有利于身体发展的基本动

作，使基本体操的内容更多样化、

艺术化和具有实效性。

健美操可分为健身健美操和竞技健美操。

健身健美操有多种分类方式：按年龄区

分，有老年健美操、中年健美操、青年健美操、

少儿健美操等；根据目的任务，可分为形体健

美操、姿态健美操等；按练习的方式可区分为

徒手健美操和持轻器械健美操；以人体解剖结

构区分，可分为头颈肩部健美操、胸部健美操、

腰部健美操、腿部健美操等等。

持器械健美操

健美操运动受到广泛欢迎，每个年龄段的人都可以参加。

形体健美操
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短跑
短距离跑简称为短跑，主要包括400米和

400米以下各种距离的跑。

短跑的特点是运动时间短、强度大。

短跑技术一般分为起跑、起跑后的加速

跑、途中跑和终点冲刺跑四个步骤。在比赛中

短跑有若干规定：

1.运动员起跑时应采用蹲踞式起跑姿势，

并根据发令员的口令起跑，起跑时不得有意

延误时间。运动员起跑犯规一次，应给予其警

告，再次犯规时，则将其比赛资格取消。

2. 短跑为分道跑，比赛时运动员应一直

在自己的分道内跑，不能用脚踩内侧分道线

或切入内侧跑道。若运动员跑入他人跑道并

对其他运动员造成阻挡，应将其比赛资格取消。

3. 运动员到达终点的成绩和名次是以运

动员的躯干抵达终点线后沿垂直面的先后顺

序为准。

4. 在短跑比赛中，如果参赛人数太多，

田径运动

起跑 冲刺

应举行分组赛。大型运动会赛次一般分为预

赛、次赛、复赛和决赛，运动员只有通过前三

个赛次，才有取得决赛资格的可能。

目前，世界田径锦标赛，是田径单项最高

级别的国际比赛，比赛成绩一般能代表世界

田径最高水平。现代奥运会也有田径比赛项

目设立，短跑是其中最引人注目的一项，能获

得奥运会的短跑金牌让人称羡。另外还有世

界田径大奖赛、亚运会田径比赛等赛事，我国

举办的全国运动会、全国田径锦标赛和全国

田径大奖赛等都是田径比赛盛事。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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中长距离跑
中距离跑和长距离跑合称为中长距离跑，简

称中长跑，是一项田径径赛项目。在奥运会正式

田径比赛项目中，男、女800米和1500米属中跑；

长跑有女子3000米，男、女5000米和10000米。

中长跑是速度、耐力的竞赛，跑时要尽可能

减少体力消耗，维持较高的跑速。在中长跑过程

中，要保持轻松自如、重心平稳、节奏轻快，讲

求动作实效。中长跑的全程技术与短跑技术具有

相同的结构，但分为起跑、加速跑、途中跑和终

点冲刺等几个步骤。

进行适当的中长跑练习，不仅能够提高运动

成绩，提高呼吸系统和心血管循环系统的机能，

还可以培养人们顽强不屈、勇于克服困难的意志

品质。

“东方神鹿”王军霞



现代体育运动体

育

运

动

76

跨栏跑
在快速奔跑中，连续跨过规定数

量和高度的栏架的短距离跑比赛项目

为跨栏跑。正式室外跨栏比赛有男子

100米栏、400米栏、女子100米栏、

400米栏比赛项目。比赛全程包括10

个栏架。

这是一项技术性强、身体灵活性

要求高的运动项目。经常练习，有助于

发展速度、灵活性和柔韧性等身体素

质，提高力量素质，还可以增强动作的

协调性、准确性和节奏感，并且对培养

果敢、坚强的意志品质大有益处。

1864年，英国将跨栏跑列入田径

比赛项目。1896年，第一届奥运会举

行的跨栏比赛只包括男子100米项目，

全程8个栏，栏高1米，参赛的共有6

名运动员。

跨栏跑的成绩决之于运动员的平

跑速度、跨越栏架技术以及跑跨动作

集能力结合的好坏程度。

径赛场地示意图

跨栏比赛中，运动员要在快速奔跑中连续跨跃障碍。
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接力跑
接力跑是以几个人为一组，每人跑完一定距离，把接力棒或

接力带传递给下一个人，相互配合跑完全程。这是一项集体径赛

项目。目前，田径径赛举行的正式接力跑有：男、女4×100米、

4×400米、4×800米和男子4×1500米项目。

接力跑技术分为短跑技术和传接棒技术两部分。接力跑成绩

取决于各棒次队员的平跑速度和传接棒技术。

接力跑比赛有如下规则：1. 每组接力队包括4名队员；2.

每队各持一根接力棒，队员依次跑完规定的距离，在规定的20米

接力区内将传接棒动作完成，每队的最后一名队员持棒跑至终

点。判断是否在接力区内完成接棒动作，是以接

力棒的位置为准；3. 在接力区内传接棒时不能

抛掷。如果接力棒在接力区内掉落，必须由原掉

棒队员拾起；如果在接力区外掉落的，可以在不

妨碍别人赛跑的情况下自行拾起；4. 接力比赛

时，不可用任何方式阻挡

他人行进，包括用手、脚

等阻挡他人行进，或占用

他人跑道而影响了他人

行进。

竞走
人们按照比赛规则，在一定距离内比赛走的速度快慢的运

动为竞走，它是一项田径运动项目。现代竞走运动主要具有以

下的特点：步幅大，步频高，后蹬和摆臂动作有力，节奏感强，

脚跟先着地的动作十分明显，骨盆向前移动的幅度大等。

从 1908 年伦敦第四届奥运会起，男子竞走成为一项正式

的奥运会比赛项目。女子 10千米竞走成为奥运会比赛项目则

是在 1992年。

竞走比赛包括公路竞走比赛、场地竞走比赛和室内竞走比赛。

在竞走比赛中，对运动员们的动作有以下规定：

1. 竞走时运动员不得与地面保持间断接触。

2. 在迈步过程中，在后脚离地之前，前脚必须与地面保

持接触，两脚不得同时腾空。

3. 支撑腿关节从着地瞬间至垂直部位不得弯曲。判断运

动员是否腾空，应以裁判员的眼睛为准。目前，世界杯

赛、奥运会、亚运会和中国的全运会、全国田径锦标赛等

都有竞走项目的比赛。

女子竞走运动员
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掷铁饼
掷铁饼是奥运会

和世界田径锦标赛的

一项比赛项目。比赛

时，投掷者一手持铁

饼，在投掷圈内通过

旋转动作将铁饼掷出

尽可能远的距离。

从技术结构上讲完整的掷铁饼过程可以分为握法、预备姿

势、预摆、旋转、最后用力和铁饼掷出后的身体平衡五个部分。

比赛掷铁饼时，每名运动员都有试投机会三次，获得前三次试掷

成绩前八名的运动员，还可每人再试掷三次。掷铁饼时运动员必

须从静止开始试掷。

在投掷过程中，运动员的身体可触及投掷圈的内沿，但铁

饼圈上沿或圈外地面则不得触及，不然该次试投即被认为失败。

每次有效试投后，应立即测量成绩。测量成绩时，应从铁

饼落地痕迹的最近点与投掷圈圆心之间的直线量至投掷圈的内

沿，测量成绩时最小单位为1厘米。

推铅球
推铅球被列入奥运会、世

界田径锦标赛和亚运会比赛的

项目，也是学校体育中田径教

学和训练的一项项目。它指的是运动员单手于颈部持铅球，在投掷圈内从

静止开始，采用滑步或旋转动作将铅球推远的运动。

1896年在希腊雅典举行的第一届现代奥林区克运动会上，男子铅球被

正式列入比赛项目。而直到1948年在英国伦敦举行的第十四届奥运会上，

才有了女子铅球。

当前世界优秀铅球运动员主要采用两种推铅球技术，包括背向滑步推

铅球和旋转推铅球。

铁饼运动员

投掷铅球

掷铁饼运动相当古老,公元前5世纪古希腊艺术家

米隆雕刻的“掷铁饼者”形象优美、极富力度，是

当时开展这一运动项目的有力历史证明。
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撑竿跳高
运动员通过快速助跑获得一定的速

度之后，通过撑竿跳动作，在撑竿的帮

助下腾越高度横杆的跳跃项目为撑竿跳

高。撑竿跳高具有复杂的技术动作，对

运动员的身体素质、综合运动技巧和心

理素质要求都很高。练习撑竿跳高可以

发展青少年的速度、力量、弹跳力、灵

活性和协调性，同时对于培养果敢、自

信的心理素质也能起到重要作用。

三级跳远
三级跳远是在快速助跑的条

件下，沿直线连续作单足跳、跨步

跳、跳跃三次形式不同的跳跃的一

项田径运动项目。它的第一跳是起跳脚

落地，称单足跳；接着由起跳脚蹬地起跳，用摆动腿落地完

成跨步跳，此为第二跳，最后一跳是用第二跳落地脚起跳，

以双脚落入沙坑，称为跳跃。

通过三级跳远的练习，可以发展速度、弹跳力、灵巧、

力量及身体协调用力的能力。它对于运动中人体各环节的控

制能力的提高很有帮助。

掷标枪
掷标枪是奥林匹克运动会田径比赛项

目的组成部分之一。掷标枪时，运动员一

手持标枪，在规定的助跑道中通过助跑、引

枪和最后用力将标枪掷出，从而完成整个

过程，目的在于比赛掷远。

掷标枪的完整过程包括握持标枪、助

跑、最后用力和缓冲。比赛时，每名运动

员都有试投机会三次，取得前三次试掷成

绩前八名的运动员，可每人再试掷三次。每

次有效试掷后，应立即测量成绩。测量成

三级跳远技术分助跑、第一跳、第二跳和第三跳。运动员

在高速助跑的基础上，要完成连续三次跳跃动作。

撑竿跳高的技术包括五个环节：持竿助跑，举竿插穴起跳，悬

垂、摆体和后仰举腿，引体转体和推竿，腾越横杆和落地。

绩时，应从枪尖最先触地点取直线量至投

掷弧内沿，测量线必须通过投掷弧圆心。测

量时的最小单位为1厘米。
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足球
根据记载，早在公元前2世纪的战国时期，

中国就有了用脚挑球的游戏“蹴鞠”，这可被视

为足球运动的原型。几乎同时，类似的游戏在

世界的另外几个地方也有了。经过了近2000年

的“孕育”，足球运动才基本上“成型”。

1863年 10月 26日，英国足球协会在伦敦

成立，自此世界上第一个正式的足球组织成立

了。足球运动开始走上了正轨。1863年10月26

日因而被人们定为现代足球运动的诞生日。

1900年，奥运会将足球列为正式比赛项目，

1904年国际足球联合会成立，并于1930年举办

了第一届世界足球锦标赛，即“世界锦标赛”，

以后每4年举办一届，这是两个规模最大的世

界性足球比赛，世界锦标赛更是反映了世界足

球的最高水平和发展动向。

在不断的发展过程中，现代足球运动渐渐

形成了两大足球流派，即欧洲流派与南美流派。

足球强国主要集中于欧洲和南美洲这两个洲。

欧洲足球流派具有自己的特点：作战技术

简练实用，讲究配合；运动员身体素质高，力

量强，速度快，作风顽强。英国、德国、意大

利、法国、荷兰、南斯拉夫和西班牙等国是欧

洲主要足球强国。

南美洲足球流派则具有如下特点：运动员

个人技术全面，细腻；以短传配合和个人突破

为主，打法具有隐蔽性、突然性，运动员富于

球类运动

守门员一柱擎天

盘带过人 飞身扑救
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执法如山的足球裁判

足球带给孩子们无穷的乐趣 射门训练

“金毛狮王”瓦尔德拉玛强行突破

“外星人”罗纳尔多

进攻中的拼抢

头球争顶

创造性，善于临场发挥。南美洲主要的足球强国是：巴

西、阿根廷和哥伦比亚等。

足球运动本身要求奔跑、技巧、心理、勇气、智慧

的高度结合，比赛常在高速中进行，每一场足球赛都跌

宕起伏，战果难定。足球运动经过近一个世纪的发展，

技术、战术更加丰富，优秀运动员的出色表演，高超的

个人技术和巧妙的集体配合融为一体，使足球运动更

具有一种不可抗拒的魅力。

足球运动发展至今已不再单纯是一种得到莫大的

享受。
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世界杯
足球运动作为一项集体竞技，已经成

为一种令人着迷的运动，无论对于比赛者

还是观众，它都带来人生不可或缺的勇气

和感动，而世界杯足球赛正是由于足球文

化所独具的丰富多彩因素而繁荣起来，这

些因素包含了足球运动本身所具有的魅

力、运动员们精湛的技艺、以及比赛过程

中令人难忘的激动时刻。世界杯赛既是未

来的伟大球员体验的场所，同时也已成为

明星球员们活跃的舞台。

世界杯赛已经举行了十六届，今年的

世界杯则是首次在亚洲举行，我国经过44

年的艰苦努力，终于实现了中国足球冲出

亚洲的梦想，打入了2002年世界杯决赛，

圆了一代人的足球之梦。

狂吻“大力神”杯的马拉多纳

亚洲足球先生范志毅

巴西足球明星里瓦尔多

“关门式”防守 带球过人
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