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第一章摇 体育术语基础知识

第一节摇 体育锻炼和比赛基本术语

体育

我国现代体育（广义的体育，也称体育运动）一般分为三个

组成部分———体育教育（狭义的体育）、竞技运动、体育锻炼和

身体娱乐。它是指以身体练习为基本手段，以增强体质，促进全

面发展，丰富社会文化生活和促进精神文明为目的的一种有意

识、有组织的社会活动。它是社会总文化的一部分。

体育教育

是教育的组成部分，是发展身体增强体质，传授体育知识、

技术和技能，培养道德、意志品质的教育过程。

竞技运动

是指为了最大限度地发挥和提高人体运动潜力而进行的科

学系统的训练和竞赛。

·员·
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体育锻炼

是人们自觉地运用各种体育手段，结合自然力（日光、空

气、水）和卫生措施，讲求自我教育和锻炼效果（不追求竞赛成

绩），以发展身体，增进健康，增强体质，调节精神和丰富文化生

活为目的的身体活动过程。

身体娱乐

是指为休闲、娱乐、发展兴趣爱好，表现创造性，培养审美能

力而进行的形式多样有趣，内容丰富多彩的身体活动。

体质

指人体的质量。它是在先天遗传和后天获得性的基础上表

现出来的人体形态结构、生理功能和心理因素的综合的、相对稳

定的特征。

健康

是人的肉体，精神以及社会良好状态的总称。它包含身体

的健康，精神的健康和社会的健康，不单纯指身体是否有病。

金牌

金牌通常是奖励给某项竞赛（例如奥运会等体育比赛）第

·圆·
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一名优胜者的奖牌。竞赛的二、三名优胜者一般是分别获得银

牌和铜牌。这种做法据说是由一位犹太人的国王首创的。

金牌通常都不是用纯金制作的，但金子是最贵重的金属，因

此称之为金牌是象征性地表明该奖项最为重要。但是金牌往往

是金色的。

在最初举行的几届现代奥林匹克运动会中，曾有一段时间

是将银牌和铜牌作为第一名和第二名的奖牌颁予获奖者的。

银牌

银质奖牌。体育比赛或其他评奖活动中银制的奖牌，用于

奖励第二名。也泛指第二名、第二等。

体育的王国

巴西———足球王国；美国———篮球王国、网球王国、棒球王

国；匈牙利———水球王国；加拿大———冰球王国；巴基斯坦———

马球王国、曲棍球王国；日本———柔道王国、钓鱼王国、围棋王

国；保加利亚———举重王国；澳大利亚———游泳王国；芬兰———

长跑王国；西班牙———斗牛王国。

奥运会

奥林匹克运动会，简称奥运会或奥运是国际奥林匹克委员

会主办的包含多种体育运动项目的国际性运动会，每四年举行

·猿·
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一次。奥林匹克运动会最早起源于古希腊，因举办地在奥林匹

亚而得名。员怨 世纪末由法国的顾拜旦男爵创立了真正意义上

的现代奥林匹克运动会。从 员愿怨远 年开始奥林匹克运动会每四

年就举办一次（曾在两次世界大战中中断过三次，分别是在公

元 员怨员远、员怨源园 和 员怨源源 年），会期不超过 员远 天。由于 员怨圆源 年开

始设立了冬季奥林匹克运动会，因此奥林匹克运动会习惯上又

称为“夏季奥林匹克运动会”。奥林匹克运动会现在已经成为

和平与友谊的象征。

奥林匹克五环标志

当今流传最广的标志要数奥林匹克五环了，随着奥林匹克

运动的发展，它已成为奥林匹克精神与文化的形象代表，五环

“转”到哪里，奥林匹克运动就在哪里生根开花。员怨员源 年 远 月 员缘

日 耀 圆猿 日，国际奥委会在法国巴黎索邦学院举行代表大会，同

时庆祝国际奥委会成立 圆园 周年。在纪念大会上，顾拜旦兴致勃

勃地拿出自己设计的五环标志和一面印着五环的旗帜向大家展

示，并建议将它们作为奥林匹克运动的标志。听了顾拜旦对五

环标志的说明后，会议确定将奥林匹克五环和奥林匹克旗作为

奥林匹克标志。奥林匹克五环标志由 缘 个奥林匹克环从左至右

套接而成，可以是单色，也可以是蓝、黄、黑、绿、红 缘 种颜色。最

初的解释是五种颜色代表各国国旗的颜色，后来又将 缘 个不同

·源·
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颜色的圆环解释为五大洲的象征。

奥林匹克旗帜颜色

奥运会会旗，猿 米长，圆 米宽，以白色为底，象征纯洁。蓝、

黄、黑、绿、红五环，环环相扣。员怨员源 年，在巴黎举行的奥林匹克

大会首次悬挂了奥林匹克旗。员怨圆园 年，奥林匹克旗第一次飘扬

在安特卫普夏季奥运会体育场。这届奥运会后，比利时奥委会

赠送了国际奥委会一面同样的旗，在奥运会期间悬挂，后成定

制，历届奥运会开幕式上由上届举办城市转交此旗，由举办城市

保存，比赛期间主运动场仅悬挂代用品。员怨苑怨 年 远 月，国际奥

委会正式宣布了会旗和五环的含义：《根据奥林匹克宪章》，奥

林匹克旗帜和 缘 个圆环的含义是：象征五大洲的团结以及全世

界运动员以公正、坦率的比赛和友好的精神在奥运会上相见。

蝉联

蝉脱壳方法独特，幼虫留下躯壳，成虫以原貌从躯壳中脱颖

而出，在原基础上得以延伸和保持。蝉是一种善鸣的昆虫，它有

薄而透明的四个翅，可以飞翔，俗名“知了”。雄蝉的胸腹交界

处，有个发声器，在夏日燥热天气时，蝉鸣叫的声音最响。人们

将蝉的蜕变现象，比喻世间连续保持的事物，或是连贯取得的成

果了。“蝉联”用在体育比赛保持原有的荣誉称号，不难理

解了。

·缘·
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围棋九段制

在我国古代，围棋手的等级称为“棋品”。因受人品、言品、

书品“九品制”的影响，故棋品也设“九品制”。“九品”名称，最

早见于北京张拟的〈棋经·品格篇〉：“夫围棋之品有九，一曰入

神，二曰坐照，三曰具体，四曰通幽，五曰用智，六曰小巧，七曰斗

力，八曰若愚，九曰守拙”。明清以来，有国手、二手、三手、四手

之分，每手又分先后，略近九等。日本效之，称为九段。现在，围

棋九段之分，已为世界各国通用。

棋圣

（员）日本七大新闻棋战（棋圣、名人、本因坊、十段、天元、王

座、碁圣）之一，棋圣战是日本目前规模最大、奖金最高的棋战，

获胜者获得“棋圣”头衔。棋圣战的第一阶段称之为各段优胜

战，第二阶段称为全段争霸战，第三阶段为最高棋士决定战，第

员 期决赛为七番胜负，决出首位棋圣。第 圆 期之后则由选拔赛

决赛三番棋的胜者挑战前期的棋圣，挑战赛为七番胜负。这一

规则至今仍在采用。至今，小林光一的八连霸和藤泽秀行的六

连霸使其获得了名誉棋圣的称号，赵治勋前后也曾获得了八次

棋圣的称号。

（圆）指围棋水平最高的人，如吴清源九段等。中国聂卫平

曾因中日围棋擂台赛等比赛上的杰出成就被封为“棋圣”。

·远·
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黄牌和红牌

裁判在比赛中，当一名参赛者在比赛中犯规，会对犯规人员

出示黄牌作出警告。

被黄牌警告的球员仍可继续比赛，但当接受第二次警告时

便会被逐离场，按程序裁判会先出示第二面黄牌，再出示红牌，

被罚球员将不能继续进行余下的赛事。球队也不能用后备球员

补上，球队需在缺人下继续比赛。

在红黄牌问世之前，裁判员对队员实行警告或罚出场时，只

能用语言或手势来表示。但是由于语言和手势不统一，在国际

足球比赛中容易产生误解和矛盾。为了克服语言不同而给裁判

工作带来的困难，同时也向场外领队、教练及其他人员明确表示

对谁给予了警告或罚出场，国际足联裁判委员会决定，在 员怨苑园

年墨西哥举行的第九届世界杯足球赛中使用红黄牌。该届比赛

结束后，通过总结，国际足联技术研究小组在报告中指出，用红

黄牌来表示对运动员警告和罚出场的做法应该在高级比赛中普

遍使用。自此以后，凡由国际足联主办的世界性足球比赛均使

用红黄牌，各洲与国家协会纷纷仿效。我国是从 员怨苑源 年起，在

全国足球比赛中使用红黄牌，并一直沿用至今。本世纪 愿园 年代

初期，英国、巴西等国曾废除使用红黄牌。针对这种情况，国际

足联裁判委员会进行了讲座，并作出如下决定：国际足联举办的

·苑·
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比赛，仍使用红黄牌，至于有关国家的国内比赛是否使用红黄

牌，完全可由该国的体育组织自己来决定。

裁判员使用红黄牌是严格招待规则和比赛纪律，制止非体

育道德行为、严重犯规和暴力行为，引导比赛正常进行的一种教

育手段。它有利于运动员在技战术水平、体育道德等方面有所

进步；有利于鼓励进攻，鼓励进球，使比赛更精彩；有利于裁判员

控制比赛的秩序，促使比赛顺利进行。

加时赛

体育运动竞赛规则术语，多用于球类比赛项目中，一般在规

定时间内两队比赛打平都要通过加时赛决出胜负，如足球运动

淘汰赛或决赛阶段的比赛，曾有金球制和银球制，篮球运动中的

决胜期等。

职业运动员

以体育运动或比赛为谋生手段，通过参加比赛取得个人收

入的运动员。其主要收入由基本工资、出场费、比赛奖金等部分

构成，个别优秀的运动员可在俱乐部允许下收取广告费。最早

从事体育运动的运动员是没有职业和业余之分的。员愿 世纪末，

开始出现“业余原则”，员怨 世纪时“业余原则”在英国确立下来，

员愿苑远 年成立于伦敦的田径俱乐部正式将“业余原则”写入自己

的章程。员愿怨源 年国际奥林匹克委员会成立时也将“业余原则”

·愿·
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写入章程，即禁止职业运动员参加奥运会比赛，“业余原则”一

经产生便遭到反对，一些人认为该原则造成了竞技运动中的不

平等现象，使不少优秀运动员丧失参加比赛的可能性，圆园 世纪

初，国际奥林匹克委员会内部也就这一原则展开过辩论。近年

来由于社会的发展，运动技术水平的不断提高，运动技术专业化

训练已成为提高运动技术的重要手段，一些国际体育组织开始

放宽对“业余”的限制，使一些职业运动员参加了国际上的重大

比赛。

劳伦斯奖

全称“劳伦斯世界体育奖”，有“体坛奥斯卡”之称，是世界

性综合年度体育奖项。“劳伦斯奖”由戴姆勒克莱斯勒和里希

蒙两家大公司创办，每年 缘 月大奖组委会都在摩纳哥蒙特卡洛

举行颁奖典礼，评选办法是先由全世界 苑园 多个国家和地区的

源园园 名资深体育记者提名本年度表现最突出的运动员，然后再

由劳伦斯体育学院 源员 名成员投票选出最后的获奖者。

方程式赛车

是指根据既定方程式（规格）专门设计和生产并在封闭赛

道内按规定程序作速度竞赛的车辆。各级方程式赛车的制造程

式不同，专业划分为 云员（一级方程式）、云猿园园园（二级方程式）、云猿

（三级方程式）三个级别，比赛项目有 云 原 员、云 原 猿园园园、云 原 猿、亚洲

·怨·
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方程式、无限方程式、福特方程式、雷诺方程式、卡丁车方程式

等。员怨园园 年“方程式”一词第一次出现在赛车活动中，最初只规

定引擎的类型和座位的个数，员怨园源 年第一个真正的方程式出

现，开始限定了最大重量，员怨源愿 年开始出现一级方程式，员怨缘园 年

在英国举办了第一届一级方程式汽车赛。

兴奋剂

国际体育界违禁药物的总称，竞赛运动员应用任何形式的

药物或以非正常量或通过不正常途径摄入生理物质，企图以人

为和不正当的方式提高竞赛能力即为使用兴奋剂，兴奋剂的主

要功能是用强加的方法来改变身体的机能，而这种改变必将导

致身体平衡遭到破坏，造成自身原有的功能受到抑制进而形成

人体对药物的长期依赖，即这种依赖有不可恢复性，甚至导致猝

死的发生。国际奥委会目前规定的禁用药类有刺激剂、麻醉剂、

蛋白同化制剂（合成类固醇）、利尿剂、肽和糖蛋白激素及类似

物五类。员怨园源 年的美国圣路易斯奥运会，美国选手托·希克斯

在马拉松比赛中，喝了一杯白兰地，并打了一针，最终夺得金牌，

是奥运会历史上第一例兴奋剂事件，员怨远园 年罗马奥运会出现奥

运史上第一例运动员因服用兴奋剂而丧生的事故，奥运史上第

一例兴奋剂事件，员怨远愿 年，墨西哥奥运会首次进行了正规的兴

奋剂检测。

·园员·
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第二节摇 跳高跳远项目术语

跳高

田赛跳部项目之一。比赛时，运动员在每一高度上均有三

次按顺序试跳的机会，凡三次连续失败，即失去继续比赛的资

格，以其最后试跳成绩的高度作为正式成绩，并以此判别名次，

成绩以厘米为计算单位。

免跳

跳高比赛时，运动员可自己决定在每一高度上的任何一次

免跳，该次免跳不算作试跳次数。在某一高度上已经请求免跳，

则不准在该高度上恢复试跳。在一高度上，第一次或第二次试

跳失败后，均可进行免跳，但在下一个高度上试跳的次数只能是

在前一高度上试跳失败后所剩余的未跳次数。在比赛中运动员

应根据自己的能力，请求免跳，以节省体力，创造更好的成绩。

轮次

跳高比赛中以一高度为一个轮次，每个高度有三次试跳机

会。跳远和投掷项目比赛中，以所有运动员按试跳或试掷完一

次为一轮次。

·员员·
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跳远

田赛跳部项目之一。运动员经快速助跑后，在起跳板上用

单脚起跳经腾空阶段，然后用双脚在沙坑落地。起跳板的前沿

为起跳线，运动员必须在起跳线后起跳，方为有效，其成绩从起

跳线后垂直丈量至沙坑中身体任何部位落地的最近痕迹为准。

比赛时，每个运动员按顺序轮流试跳三次是为预赛，然后选出成

绩较优的前八名（或六名）运动员，再试跳三次为决赛；最后以

六次试跳中最好成绩，作为个人的最高成绩，以此判别名次，成

绩以厘米为计算单位。如果最高成绩相等时，则以次优成绩判

定名次。

立定跳远

不用助跑，以立定姿势开始的跳远。比赛时，运动员的双脚

站于起跳线后，跳时，双脚同时用力蹬离地面，一次完成，如加垫

跳即作为失败。起跳前，两臂可前后摆动，脚趾和脚跟可交替离

地，但不允许任何一脚离开地面或向任何方向滑动。

下面介绍跳的技术中的一些术语：

员援制动性踏跳

田径动作术语，跳高运动中的踏跳技术，它是把从助跑中获

得的水平速度转为垂直速度，使人体腾空的踏跳动作。当助跑

最后第二步，摆动腿支撑向前做跪膝送髓动作时，紧接起跳腿屈

·圆员·
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膝向前，以髋带动大腿向前伸，然后伸小腿，脚跟先着地过渡到

前脚掌，膝关节伸直，此种踏跳技术，制止了向前的水平位移，又

结合起跳腿的踏跳与摆动腿上摆，使水平速度迅速转变为垂直

速度。

圆援支撑反作用力

人体运动时，地面给人体的反作用力。跑时的后蹬是向地

面的后下方给地面的作用力，地面即给人体向前上方的支撑反

作用力，推动人体前进。例如跳跃运动的踏跳，投掷时最后用力

时的蹬腿与左侧支撑，均为支撑反作用力的运动。

猿援腾起角

田径运动术语，是指人体腾起时与地面构成的角度。在跳

跃运动中，运动员在跳跃一定高度或远度时，须使身体腾空，腾

起角度的大小因跳跃运动的要求不同而有所不同。

源援起跳腿

田径运动中做跨、跳动作时，向地面踏蹬的腿。在踏蹬时，

由于地面产生的支撑反作用力，使人体腾空，起跳腿与摆动腿协

调配合动作，可增加起跳的效果。

缘援摆动腿

田径运动中做跨、跳动作时，向前上方摆起的腿。摆动时，

由于可帮助支撑反作用力的发挥而增加人体的腾空度。如急行

跳高中，助跑至最后一步，起跳腿制动踏跳时，直腿向前上方摆

·猿员·
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动（也有屈腿摆动），使身体腾空更高，摆动腿与起跳腿的协调

配合动作，可收到增加起跳的效果。

远援步点

田径运动术语。在跳跃项目和部分有助跑的投掷项目中，

为使踏跳点或投掷出手点准确无误，在跑道上定有步点，一般为

三个：开始起跑处为第一步点；踏跳点或投掷出手处为第三步

点；中间为用以校对的是第二步点。第二步点在一般跳跃项目

中定在踏跳前四步处，在投掷项目中定在交叉步（投掷步）开始

处，运动员可在助跑道旁边放置由比赛组织者提供的标志物。

霍莱恩式跳高

急行跳高姿势之一，又称“滚式跳高”，侧面助跑，用靠近横

杆的腿起跳，腾空后，摆动腿内旋过杆，身体侧倒于横杆上，呈水

平姿势，起跳腿提起，膝关节靠近胸部，小腿靠近摆动腿膝，使起

跳腿一侧成团身姿势，然后转动头、肩，使身体滚过横杆。员怨员圆

年由美国运动员霍莱恩首创。

东方式跳高

急行跳高姿势之一，又称“剪式跳高”，沿垂直横杆方向或

稍偏摆动腿一侧的方向助跑。起跳腾空后，摆动退上杆，做内旋

下压动作，上体侧转并向下运动，使臀部弓起，起跳腿外旋绕过

横杆下落，下压的摆动腿向上振起，与起跳腿成剪绞状动作，同

·源员·
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