
田径竞走运动综合介绍
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竞走运动起源于16—17世纪的英国。相传当时英国贵族乘坐四轮马车长途旅行时，随行的男仆们为了跟上马车速度，时而奔跑、时而快走，这种"时而走时而跑"的步态逐渐激发了竞走这一运动项目的诞生。
1867年，英国举办了世界上第一次正式的竞走比赛。此后，这项运动迅速传播：1880年，德国、意大利、加拿大和瑞典四国相继举办竞走赛事；1893年，欧洲甚至举行了从柏林到维也纳、全程长达578公里的超长距离竞走比赛，可见当时竞走旅行的盛行。
1908年，竞走正式进入伦敦奥运会，成为独立比赛项目（当时设3500米和10英里两个项目）。此后经过多次演变，到1956年墨尔本奥运会，男子20公里竞走正式成为固定比赛项目；女子竞走则于1992年巴塞罗那奥运会首次设项（10公里），2000年悉尼奥运会起改为20公里。
竞走传入中国后迅速发展为优势项目。1992年巴塞罗那奥运会上，中国选手陈跃玲夺得女子10公里竞走金牌，这是中国在奥运会历史上获得的第一枚田径项目金牌。此后王丽萍（2000年）、陈定（2012年）、王镇和刘虹（2016年）、杨家玉（2024年）先后为中国队摘下竞走奥运金牌。
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[bookmark: heading_1]二、项目特点
1.耐力主导：属于长时间有氧耐力项目，考验心肺耐力、肌肉持续工作能力。
2.技术优先：姿态有硬性规定，技术不达标会被判罚，技术稳定性比单纯速度更关键。
3.节奏性强：全程保持均匀步频步幅，合理分配体力。
4.考验意志：比赛距离长，容易出现疲劳、酸痛，非常锻炼抗疲劳与抗压意志品质。
5.户外开展居多：多在公路赛道进行，受气温、路况影响较大。
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竞走两大技术规则同时必须满足：
1.膝关节伸直：支撑腿在脚触地瞬间至垂直支撑阶段，膝关节必须保持伸直，不能弯曲。
2.无腾空：行进过程中，任何时刻不允许双脚同时离地（不能出现腾空，一旦腾空即为犯规）。
技术动作分解：
（1）摆臂：小臂弯曲约90°，前后摆动，维持身体平衡。
（2）步幅与步频：保持自然舒展步幅，依靠稳定步频维持速度，不可刻意大步幅导致屈膝或腾空。
（3）髋部转动：依靠骨盆前后转动带动迈步，这是竞走发力关键，节省体力。
（4）躯干：上身保持正直，略微前倾，重心平稳。
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男子：20公里竞走、50公里竞走（2024巴黎奥运取消男子50km，改为马拉松竞走混合接力）
女子：20公里竞走
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公路竞走：10km、20km、30km、50km；
场地竞走（田径场内跑道）：3000m、5000m、10000m。
	校园教学常用：3000米场地竞走、5000米场地竞走。
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1.生理作用：提升心肺功能，锻炼下肢、腰腹核心肌群；冲击强度低于跑步，关节压力更小，适合长期有氧训练。
2.心理德育作用：培养吃苦耐劳、持之以恒、遵守规则、沉着冷静的品质；长距离比赛中学会体力规划、自我调节。
3.体育教学价值：便于开展，对场地门槛低，适合中小学、高校田径教学，强化学生规则意识。
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1.两大禁止行为：双脚同时腾空、支撑腿着地瞬间屈膝。
2.判罚机制：裁判员肉眼观察，出示红卡警告；同一名运动员累计收到3张红卡，直接罚下。
3.补给：长距离公路竞走设有补给站，可取水、海绵降温。
4.赛道：公路竞走一般环形赛道，场地竞走在标准田径跑道。
[bookmark: heading_8]5.警告黄牌：初次违规出示黄牌提醒；严重违规记录红卡。
七、纪录（截至2026年）
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· 男子20km竞走：1小时16分36秒，铃木雄介
· 男子50km竞走：3小时32分33秒，约安·迪尼兹（法国）
· 女子20km竞走：1小时23分49秒，杨家玉（中国）
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· 男子20km竞走：1小时16分36秒，铃木雄介
· 男子50km竞走：3小时37分43秒，于伟（中国）
· 女子20km竞走：1小时23分49秒，杨家玉（中国）
[bookmark: heading_11]中国国家纪录
· 男子20km竞走：1小时17分54秒，王凯华
· 男子50km竞走：3小时37分43秒，于伟
· 女子20km竞走：1小时23分49秒，杨家玉
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1.王丽萍
简介：2000悉尼奥运会女子20公里竞走冠军。比赛途中多次遭遇对手犯规干扰，始终坚守技术规范，冷静稳定发挥，最终夺金。
德育元素：恪守竞赛规则、临危不乱、永不放弃、沉着坚韧。
2.刘虹
简介：女子20公里竞走名将，奥运会金牌、世锦赛冠军，曾多次打破世界纪录，长期保持世界顶尖水平，职业生涯历经伤病依旧坚持。
德育元素：持之以恒、直面伤病挑战、追求卓越，坚持科学训练。
3.杨家玉
简介：女子20km竞走世界纪录保持者，奥运、世锦赛奖牌获得者，技术动作规范细腻，年少成名仍严格自律。
德育元素：严格自律、精益求精、为国争光。
4.王凯华
简介：男子20公里竞走全国纪录保持者，世锦赛奖牌选手，克服伤病重回赛场。
德育元素：顽强拼搏，战胜伤病，脚踏实地。
5.于伟
简介：男子50公里竞走亚洲纪录创造者，长距离耐力典范。
德育元素：超长距离坚守，耐力与意志力的体现。
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