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内容摘要

本书由六篇组成，其内容分别为：体操运动发展史、体操动作

力学原理与技术分析、体操教学、竞技体操训练、体操科研与方

法、体操竞赛的组织与裁判等。

本书可作为体操研究生教材，也可作为体操专业教师的自学参

考书。



编写者的话

体育教育训练学是研究体育教学与运动训练的基本理论与方法

的科学，是在体育教学理论与方法和运动训练学两学科多年发展过

程中形成的一门新学科。１９９３年国务院学位办批准山东师范大学

体育学院为体育教育训练学硕士学位授权点，１９９４年开始招收硕

士研究生，１９９６年被评为省级重点学科。该学科主要有三个研究

方向：体育教育理论与方法；运动训练理论与方法；体育健身理论

与方法。

多年以来，体育教育训练学硕士研究生教材、教参匮乏。为了

加强本学科的建设，提高办学层次和水平，根据山东省重点学科建

设规划和山东师大学科工程建设规划，我们加大力度，重点扶持、

组织了以学科骨干为龙头的学术梯队。通过系统的研究，形成了新

的体育教学理论和教法体系，编写了 《体育教育训练学》系列教

材。主要包括：基础理论与方法、田径、体操、篮球、排球、足

球、武术与健身。该教材是体育教育训练学学科工程的系列研究成

果，是一套完整的高质量的学位教科书，全部教材力求体现科学

性、系统性、先进性和研究性，突出教育性和实用性。旨在通过教

学进一步提高研究生的教学质量，更好地培养研究生的专业素质和

具备从事各学科专业教学和科学研究的能力，为本学科的博士点建

设奠定良好基础。

《现代体操教学理论与方法》由韩宏飞担任主编，李树林、张此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



守忠、王风岐任副主编。各篇执笔分工如下：第一篇第一章李文记
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第一篇　体操运动发展史

第一章　
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中国体操运动发展史

第一节　中国古代体操运动

一、原始舞蹈与原始体操

古代的体操活动起源于原始舞蹈。《诗经·大序》中有一段关
于原始舞蹈起源的论述：“情动于中而形于言，言之不足故嗟叹之；
嗟叹之不足，故永 （咏）歌之；永歌之不足，不知手之舞之，足之
蹈之也。”原始人类为了生存进行着极为艰苦的劳动，而劳动创造
了人本身，也创造了语言和舞蹈，原始舞蹈是人类情感的外在表达
方式。原始舞蹈大体可分为狩猎舞蹈和图腾崇拜舞蹈两类，这些舞
蹈用于欢庆渔猎的丰收、战争的胜利、对神和祖先的祭祀和对鬼怪
灾病的巫祝等。当人们通过舞蹈而表达到祛病健身的目的的时候，
就是原始体操活动的萌芽了。

《吕氏春秋·古乐》中记载：“昔陶唐 （阴康）氏之始，阴多滞
伏而湛积，水道壅塞，不行其原，民气郁？而滞着，筋骨瑟缩不
达，故作为舞以宣导之。”《吕氏春秋》成书于公元前２３５年以前，
这个记载当是我国有关医疗体操的早期记述之一了。
由于生产力的发展和私有制的出现，原始社会逐步解体而过渡

到奴隶社会。在这个时期里，原始舞蹈也在发生着变化，已经形成
了 “文舞”和 “武舞”的分工，文舞偏重教化，武舞偏重武功。但此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



４　　　　

现代体操教学理论与方法

是，这些舞蹈中大量存在的滚翻扑跃等动作，却是以后达到相当高
的水平表演技艺中技巧类动作的雏形。

二、技巧动作与原始体操

在原始狩猎和图腾舞蹈里，在模拟与人、兽的争斗之中，还会
有某些技巧性的动作出现。这在我国考古工作中发现的一些岩画中
已有记载：如原始人玩球的图像，图中一人抛球，另一人以几乎相
同的动作相陪，而且姿态相当协调优美，这应是球类舞蹈游戏，这
种球舞被视为现代艺术体操中球操的鼻祖；翻滚动作的形象、倒立
或空翻动作的形象，在岩画中也有所表现，在一组岩画中，有一人
在做肩背朝下，两足朝天的动作，从画面上的地平线来看，这个人
是在做滚翻动作。另一组图画中，在两个奔跑者和两个跳跃者中
间，有一完整的倒立人型，旁边一人做平衡动作，这个头下脚上的
动作，可能是在做倒立爬行，也可能是从旁边平衡者肩上做空翻跳
下。由此可见，在原始舞蹈中，出现了一些超乎人体常态的技巧动
作，这是原始人与兽斗、与人战的狩猎和战斗生活的再现，是舞蹈
者炫耀战功、引人注目的手段，也是原始人类传授狩猎、战斗技
能、锻炼战士、培养儿童的方法，这些技巧性较高的动作，是以后
的 “武舞”、角抵、百戏、散乐等等表演性技艺和竞技性体操的前
身。

三、古代表演技艺中的体操

在奴隶社会中，为满足统治阶级享乐的需求，专门用于表演乐
舞技艺的人员和团体出现，从事乐舞的奴隶和从事乐舞编制的人员
也逐渐增多，使得乐舞的技巧、训练方法得到进一步发展。在历代
的各种乐舞、百戏、散乐和以后的杂剧、戏曲中，艺人们创造发展
了许多类似近代体操活动的技艺，如倒立功夫、跟头技巧、杠子、
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皮条……等等。这些靠 “口传身授”保存发展起来的技艺，对我国
近、现代体操运动的发展，都有重要意义。我们可以从以下几个时
期进行考证：

（一）周、春秋战国时期表演技艺中的体操
《山笔墨》中解释 “翻金斗”一词的词义和考 “金斗戏”的真

正起源时说：“齐梁以来，散乐有 ‘倒掷’伎，疑即翻金斗也。翻
金斗义起于赵简子杀中山王，后之工人，以头委地而翻身跳过，谓
之 ‘金斗’。”可见，在战国时期，已有了这种 “以头委地而翻身跳
过”的技巧动作。唐朝人崔令欣撰写的 《教坊记》中记载：“汉武
时，于天津桥南，设帐殿，酉甫三日。教坊一小儿筋斗绝伦。”说明
这一时期的筋斗已经有了一定的难度。春秋战国时期秋千开始传入
中原。《古今艺术图》载：“秋千，北方山戎之戏，……齐桓公伐山
戎还，始传中国。”这项以摆荡为特点的健身运动传入中原，并逐
渐向表演技艺过渡，对以后的 “皮条”、“吊环”等技艺表演都有一
定的影响。

（二）秦汉时期表演技艺中的体操
秦始皇统一中国后，收缴天下兵器，铸金人十二于咸阳，促进

了以徒手相搏和摔交角力方式进行的角抵技艺的发展。汉朝经过
“文景之治”后，国力日强，公元前１４０年，刘彻继位，是为汉武
帝，武帝好大喜功，穷奢极侈，他一方面广召天下角抵百戏艺人供
其享乐，另一方面他把盛大的百戏演出作为宣扬国力、震慑外邦的
有效外交手段，有力地促进了角抵、百戏的发展。从西汉 （前２０６
～公元８年）至东汉 （公元２５～１８８年），百戏得到了蓬勃发展，
难度不断提高，跟头从鱼跃滚翻类向着各种 “倒掷”（向后的跟头）
发展；倒立由平地到戏车上、索上，由双臂发展成单臂。从出土的
画像石中乐舞百戏同时演出的情况来看，下腰、倒立、跟头等，已
经成为大多数乐舞艺人掌握的基本功。两汉是我国乐舞百戏大发展
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的时期，从表演技艺到训练方法都有大幅度的提高，对我国后代的
乐舞、散乐、杂技的发展有着深远的影响。

（三）魏晋南北朝时期表演技艺中的体操
魏晋南北朝时期的表演技艺主要考证于最近发现的一些墓室壁

画上。这一时期，跟头技艺又有了新的发展，经历了由低到高 （由
地下到案上），由单到联 （挂串跟头）的阶段。在甘肃省酒泉丁家
闸东晋十六国５号壁画墓出土的 《墓主燕居行乐》图中的 “掷倒
伎”表演，已经使用了专门的表演场地 （一长条席子或垫子），已
经从过去百戏表演中的从属地位，上升到主要演出；从动作内容上
看，也已经不是单个的跟头，而是挂串跟头了。

（四）隋唐时期散乐百戏中的体操
隋大业６年 （６１０年）的乐戏演出规模空前，达３万人，乐队

就有１万８千人，这时的 “掷倒伎”———翻跟头和 “顶”功，已经
逐步成为大型演出中的 “点睛”之笔，把表演推向高潮。隋炀帝时
候，两下江南，随驾船数百艘，把百戏艺人带在身边同行，沿途表
演以供享乐。由于受到特殊的表演条件的制约，艺人们只好利用桅
杆和帆缆在龙船上创新出一些新的节目。据说 “杠子”就是在这个
历史条件下产生的。
唐朝建立了完备的乐舞组织和训练机构，这种组织和机构在唐

初为太常寺，武德年 （６１８年）后为教坊，唐玄宗时称 “梨园”。
唐朝时期的百戏技艺主要有：（１） “斛角”技，“斛角”就是 “筋
斗”，也就是南北朝时期的 “掷倒伎”。唐玄宗时 “斛斗”还作为一
个单独节目演出，杂技成为乐舞的重要组成部分，“翻跟头”、“爬
杆”归 “乐”，“马戏”、“流星”等归 “舞”。（２）倒立技，《新唐书
·礼乐志》载：睿宗 （７１０～７１２年）时 “婆罗门国献人倒行以足
舞，仰植刀，俯身就锋，历险下”。这种倒立跳舞和硬气功表演是
印度艺人的绝技。（３）团体操，唐朝时团体操的表演主要有以下五
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种类型：①组字类型的团体操 （字舞）， 《旧唐书·音乐志》载：
“舞之行列必成字，十六变而毕。”这个舞运用舞蹈队形及姿态变
化，摆成 “圣超千古，道泰百王，皇帝万岁，宝诈弥昌”１６个字，
这种类型的表演始于唐，宋、元、明、清均承袭，并成为近、现代
团体操组字之源，唐太宗亲自绘制了 《破阵乐舞图》，就是把舞蹈
图形化、文字化的尝试；②舞蹈类型的团体操，是以舞蹈动作作为
基本动作，通过舞蹈技法组成一般象征性图案，这种团体操表演主
要见于祭祀活动中。唐朝具有代表性的祭祀活动中的团体操有 《凯
安》（６２７～６４９年）和 《神功破阵图》（６６５年）；③武术类型的团
体操，它以武术动作为基本动作，并以武术技法完成队形的变化和
过渡，《剑器》和 《剑舞》的表演是唐朝时期比较典型的表演方式；

④百戏类型的团体操，“百戏”是我国古代艺术表演、运动竞技的
综合表演形式，举凡歌舞乐奏、杂技幻术等无不囊括其中，这种类
型的团体操是指综合运用技巧、杂技、舞蹈、武术等文体形式的团
体操表演；⑤综合类型的团体操，它运用舞蹈、武术、体操、技巧
等文体形式以及歌唱、朗诵等各种各样的表演手段表现主题。五种
类型的团体操在唐朝时期的文艺舞台上竞相争辉，各显其能，陆地
及船上表演形式新颖，异彩纷呈，标志着这一时期的团体操的创
编、训练与表演已经达到了一个相当高的水平。（４）术语，唐代的
“舞谱”是一些记录节奏和舞蹈动作的提示性文字，其中的 “招”、
“摇”、“送”、“令”、“授”、“头”是代表某些舞蹈动作的术语或程
式，这种一个字代表一个动作、一种程式的术语是很有特点的，既
便于记忆，又便于提示。这种一个字的术语，对散乐百戏艺术的技
艺术语也有一定的影响。

（五）宋元时期戏曲中的体操 （跟头技巧）

９６０年，宋王朝建立，统一了中国，大城市中出现了 “瓦舍”、
“勾栏”或 “游棚”，民间艺人有了固定的演出场地，进一步促进了
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乐舞、百戏艺人的交流和技艺的发展。戏曲在宋代的发展逐步完
善，跟头技艺也进入了戏曲的表演舞台。《东京梦华录》里记载了
北宋末年宋徽宗赵佶在开封宝津楼前观看诸军百戏的情形：……紧
接着，人数众多的跟头出场，来回翻腾。这种表演在京剧 《虹桥赠
珠》、《闹龙宫》、《雁荡山》等中都有。在北宋人陈的音乐论著 《乐
书》中有 “燕濯”、“燕戏”、“掷倒伎”（地上翻的）、“掷道案伎”
（桌上翻的）、“斛斗”、“筋斗”，它们的词义都是一样的，用现在的
话说都是 “翻跟头”。
水秋千是宋代百戏艺人新创的一个水上表演节目，是一种摆荡

器械体操加上跳水的表演技艺。宋孟元老著 《东京梦华录》载：
“……两画船，上立秋千，……一人上蹴秋千，将平架，筋斗掷身
入水，谓之水秋千。”宋朝诗人王曾写过一首 《宫词》，描绘 “水秋
千”的盛况。元王振鹏的 《龙舟夺标图》描绘了 “龙舟竞渡”的盛
况，其中有两只船在做 “水秋千”表演，一艺人秋千已经荡平，另
一人已经脱手在空中翻着跟头，然后插入水面。用足登踏谓之 “秋
千”，用手握踏板摆荡，就变成 “吊环”了，两手分握两绳成为
“皮条”，两手分握两环，就成为 “吊环”，后述的这些体操、杂技
表演器械，都是从秋千派生出来的。
我国的戏曲起源很早，春秋战国时的孟优时期就有了戏剧表演

的雏形，经汉、唐以后，直到宋金时期 （１２世纪末）才完全形成，
到了元代，则成为中国戏曲史上的黄金时代。从宋代起，乐舞、散
乐、百戏艺人就开始与戏曲艺人互相融通，戏曲艺人借鉴了乐舞艺
人的身段、舞姿等表演手法，百戏艺人也参加戏曲艺人的演出，跟
头、“扑旗子”等表演也增加了场面的紧张炽烈。在 《气英布》四
折中，有 “正未扮探子执旗打抢背上”，“抢背”这个跟头术语在戏
曲界一直沿用至今，即跳起前空翻３／４接后背滚动。杂剧 《疏谈行
院》描写当时一个上座不好、脚色不齐、设备简陋的 “勾栏”，剧
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中有一句唱词是 “没有一个生斜格打二百个斤斗”，可见当时跟头
技艺的水平。
宋元时期的字舞也很盛行。宋人顾文荐 《负暄杂录》载：“字

舞者，以身亚地，布成字也。今庆寿赐宴排场，作 ‘天下太平’字
是也。”可见，当时的字舞不再只是站着组字，而且还有躺在地上
组字的。另外，宋代的舞蹈、武术、百戏和组合四种类型的团体操
也都有了很大程度的发展和提高。

（六）明清时期乐舞和祭赛中的体操
明朝时期由于依靠农民起义登上皇帝宝座的朱元璋比较体察人

民困苦，采取了许多恢复发展生产的措施，对元末的奢靡之风给以
一定的限制。民间的俗乐，遂排斥宫廷之外，从此 “筋斗、百戏之
类”一概摒绝，散乐、百戏走入了低潮，乐舞百戏的发展受到了很
大的影响。尽管如此，明清时期字舞却有所发展。朱载 （１５３６～
１６１０年）著有 《乐律全书》，其中他的舞蹈著作有 《人舞》、《灵星
舞谱》等，在 《灵星舞谱》的后面有 《灵星祠雅乐天下太平字舞缀
兆图》，用２４等分圆和正方形，形象地记录了古代流行的 “字舞”
图形。
明初对散乐、百戏等俗乐的限制，使广大的杂技艺人进一步汇

入戏曲演员队伍。据明顾启元著 《新曲苑》载：“……，中间错以
撮垫圈，舞观音或百丈旗，或跳对子。”即演出北曲、南曲的中间，
穿插 “撮垫圈”、“舞观音”、“百丈旗”、“跳对子”等舞蹈表演，调
节一下剧场气氛，其中 “百丈旗”是一个技巧性很高的连续跟头表
演，又称 “扑旗子”。这些插入性的散乐百戏表演，而且有三四十
人之多。在江浙一带流行的绍兴戏 《目莲戏》中，也有许多插入性
的杂技式的表演，《目莲》起源于 《盂兰盆经》，“盂兰盆”是梵语
“倒悬”之意，其中有 《男吊》一出戏，舞台中央横梁上垂下两条
白布，男吊使用它做出各种悬垂动作，演员既要有吊环运动员那样此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


