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前    言 

2014 年我国已将全民健身上升为国家战略。目前，我国青少年体质健康水

平持续下滑的状况虽然得到一定的遏制，但并没有根本好转，距离党中央、国

务院提出的“5 年内实现我国青少年普遍达到国家体质健康的基本要求，耐力、

力量、速度等素质明显提高”的目标还有非常明显的差距。《高中身体素质特色

操》正是在此背景下创编的。 

《高中身体素质特色操》尝试性地将身体素质练习以大课间的形式呈现，

避免了常规身体素质锻炼的单一与枯燥。我们坚持健身性、科学性、知识性的

原则，遵循人体运动规律和广播体操创编规律，同时根据高中阶段学生的身心

发育特点，以高中生身体素质发展的五个方面（速度、力量、耐力、灵敏、柔

韧）为切入点，结合高中学校的不同环境与高中生学习阶段的任务特点，采取

科学的、组合成套的身体素质练习形式，针对高中学生需求进行了身体素质特

色操的创编设计，力求在生动欢快的练习中让高中生达到《国家学生体质健康

标准》要求，全面提高高中生的身体素质。 

本书突出理论与实践相结合，内容丰富，视觉独特，阐述了高中身体素质

特色操的内涵特征、创编设计原则与方法及其教学组织方法，并根据高中教育

阶段的具体情况，创编了五套适合高中生锻炼的动感十足的身体素质特色操，

为高中生提供了全新的身体素质锻炼方式。既能让高中生达到锻炼身体和提高

身体素质的效果，又丰富了高中生的大课间活动内容，还能提高高中生的锻炼

积极性，进而达到让学生减轻学习压力、提高学习效率的目的。 

本书由成都体育学院柯为国副教授、杨红教授任主编，余乔艳任副主编，

既是成都体育学院体操类课程教学改革成果，又是成都体育学院科研创新团队

“全民健身操科学创编与实践研究”、四川省科技厅课题“探索增强我国青少年

体能素质的途径”、四川省教育厅创新团队“体育资源开发与全民健身服务协同

创新”的研究成果，还是成都体育学院承办“国培计划”项目课程资源开发系

列成果之一。具体撰写分工为：第一章（成都体育学院，柯为国）；第二章（第

一至四节，成都体育学院，杨红；第五、六节，成都体育学院研究生部，石婷

婷）；第三章（第一、二节，成都体育学院，柯为国；第三节，成都体育学院，
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第一章 ◆ 绪    论 

 ·001· 

第一章  绪    论 

第一节  高中身体素质特色操产生的背景 

一、国家教育政策实施的需要 

从 1985 年开始，我国进行了 6 次全国青少年体质健康调查。2010 年第 6 次全国青少年

体质与健康调研结果显示：近 20 年来，我国青少年的体质在不断滑坡。虽然与 2005 年的

调查结果相比其下滑趋势得到一定的遏制，但对于学生来说，目前的身体素质水平达不到

真正的健康有活力的好体质状态。资料显示，青少年的超重及肥胖检出率呈上升趋势，有

近 10%的学生肥胖和超重。青少年的身体健康状况由过去的营养不良的“豆芽菜”型，变

成现在的营养过剩与缺少运动导致的“小土豆”型。7～18 岁中小学生爆发力、柔韧、力量、

耐力等身体素质指标呈持续下滑趋势，但与 2005 年相比，有了不同程度提高。总体来看，

学生的体质健康喜忧参半，与预期目标还有一定距离。上述现象，在一定程度上与青少年

体育锻炼的减少有很大关系，目前青少年每周参与身体锻炼的次数太少。 
课间操时间固定、排进课表是保证学生每天有 1 小时体育活动时间的重要环节。1990

年 3 月 12 日教育部颁布的《学校体育工作条例》（以下简称《条例》）强制性地规定了课间

操必须每天进行，《条例》规定：“普通中小学、农村中学、职业中学，每天应适当安排课

间操，每周安排 3 次以上课外体育活动，保证学生可以每天有 1 小时体育活动时间。” 
1995 年 6 月颁布的《全民健身计划纲要》（以下简称《纲要》）明确规定了青少年学生

每天必须参加 1 小时体育活动，对学生们参加体育活动的时间给予了保证。《纲要》规定：

全民健身计划以全人民为对象，以青少年和儿童为重点。保证学生每天参加 1 小时体育活

动，每年组织学生开展两次远足、野营活动。 
2007 年 5 月 7 日，中央 7 号文件即中共中央、国务院《关于加强青少年体育 增强青少

年体质的意见》（以下简称《意见》）提出：要认真落实加强青少年体育、增强青少年体质

的各项措施，根据学生的年龄、性别和体质状况，积极探索适应青少年特点的体育教学与

活动形式，指导学生开展有计划、有目的、有规律的体育锻炼，确保学生每天锻炼 1 小时，

全面实行大课间体育活动制度，每天上午统一安排 25～30 分钟的大课间体育活动，认真组

织学生做好广播体操、开展集体体育活动。 

二、社会发展的需要 

课间操是学校体育的重要组成部分，而学校体育是全面发展学校教育的组成部分，是
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培养社会所需人才的重要内容，青少年只有拥有了心理和生理上的健康才能接受现在或将

来社会各界带来的各种压力。然而，2011 年第 6 次全国青少年体质与健康调研结果显示：

各学段学生视力不良检出率仍然居高不下，更令人担忧的是原来在中老年人身上出现的与

肥胖相关的疾病，如高血脂、高血压、糖尿病、冠心病等，近年来在青少年身上也经常发

生。上述现象，在一定程度上与青少年体育锻炼的减少有很大关系。目前，由于青少年每

周参与身体锻炼的次数太少，因此，学校体育工作应贯彻落实“健康第一”的指导思想，

使学生掌握体育与卫生保健的基本知识、基本技术和基本技能，达到身心健康的目的。有

了健康的身体，才能服务于社会，为社会做贡献。 

三、学校体育工作的需要 

在我国青少年体质逐年下降的趋势下，社会的发展对学校体育提出了新的要求：学校

体育必须更加有效地增强学生体质，必须为提高学生的心理健康和心理素质水平服务，必

须为奠定学生终身体育的基础服务。王光华在《落实素质教育，抓好课间操改革》一文中

提出：学校体育工作的基本任务之一是“增进学生身心健康，增强学生体质”。学校体育工

作包括：体育教学（以体育课为主要形式）；课外体育活动（由学校或学生自行组织，以学

生体育锻炼为主要内容）；运动代表队训练和各种形式的体育比赛（如，班级赛、校际赛、

各类选拔赛，以及参加地区和全国性比赛等）；早操和课间操（前者多由学生个人自由锻炼

或学生自由组合锻炼，后者多为有组织的徒手体操活动）；科学的作息和保健措施。其中，

课间操既是锻炼学生身体的一个投入少、效率高的基本途径，又是反映学校校风、学风和

精神面貌的一个窗口，因此，抓好课间操的改革，是落实素质教育的重要途径之一。课间

操是素质教育的一部分，是评估学校体育工作质量的重点。目前课间操内容单一、完成质

量差，身体素质特色操便是改变这种状况的新的操化形式，是学校体育的需要。 

四、大课间体育活动发展的需要 

课间操是学校体育工作的重要环节，是体育教学的补充和延伸。为了使我国青少年普

遍达到国家体质健康的基本要求，广泛开展“全国亿万学生阳光体育运动”，鼓励青少年形

成体育锻炼的热潮，许多中小学兴起了一种新型的学校体育组织形式——大课间体育活动。

作为一种新生事物，“大课间体育活动”在目前实际开展中存在许多问题，如内容单调、形

式单一、资金短缺、场地和器材设施不足、活动场面好看而内容空虚、没有锻炼价值，或

为应付检查而做的“华而不实”的“面子课间操”等问题。所以，大课间活动内容的安排

应在全面符合教育目标的前提下，使学生能积极参与锻炼，并创造有特色的操化练习形式。

这也是课间活动发展的需要。 

五、全民健身计划和终身体育的需要 

1995 年国务院颁布了《全民健身计划纲要》，同时在其配套的《关于〈纲要〉实施“全
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民健身一二一工程的意见”》中提出“一二一倡导”，即倡导全民做到每人每天参加一次

以上体育健身活动，学会两种以上体育健身方法，每人每年进行一次体质测定。《纲要》中

明确规定：“全民健身计划以全体国民为实施对象，以青少年为重点”。国务院于 2011 年

3 月 1 日发布《全民健身计划》（2011～2015 年）指出：“坚持健康第一指导思想，把增强

学生体质作为学校教育的基本目标和重要评价内容。”可见，学生体质在学校教育中的重

要地位。 
终身体育，是指一个人终身进行身体锻炼和接受体育教育。而学校体育对学生学会科

学锻炼身体的方法，以适应终身体育的需要有重要的作用。在校期间是人一生中接受系统

身体教育最长、最有时间保证的阶段。课间操是学校体育的重要组成部分，科学合理地安

排大课间的活动内容并有效实施是促进学生身体正常生长发育、提高内脏器官机能水平、

增强学生基本活动能力、增强学生体质的保障。但目前很多学校课间操的内容老套、形式

单一，不能满足学生的兴趣需要，以至于学生应付课间操、厌烦课间操，更难言达到良好

的锻炼目的。没有兴趣何言锻炼终身？ 

六、高中生身心发展阶段的需要 

随着社会环境的不断变化和大众媒体的不断普及，高中学生所处的家庭生活环境和社

会生活环境较 20 世纪中后期具有革命性的变化。在这种不断变化的过程中，受各种因素的

影响，高中学生的心理健康受到巨大冲击。在教育教学实践中发现，高中学生不良心理反

应和表现越来越严重，如厌学、行为偏离、早恋或畸恋、抑郁、消极敌意等不良心理而引

发的事件频频发生。高中学生的年龄大都处于 15～18 岁左右，这个时期在人生旅途中是一

个非常关键的时期，处于少年向青年转型阶段，是幼稚与成熟、烦恼与希望共存并直接关

系和影响一个人一生荣辱与成败的关键时期。而且，面对高考升学的压力，学生长期伏案

学习，又不愿意走出教室进行体育锻炼，久而久之，身体各项素质都在不断下滑。在 2006
年 8 月 19 日举行的“首届中国青少年体质健康论坛”上出示了这样一组数据：《全国青少

年体质健康调查报告》表明，学生肥胖率迅速增加，四分之一的城市男生是“胖墩”。近视

的比例，初中生接近六成，高中生为七成六，大学生高达八成三。《分析报告》还显示，学

生体质健康下降趋势得到一定程度遏制，但整体上反映出来的指标值仍然令人担忧，特别

是在心肺功能、速度素质、力量素质、耐力素质、柔韧素质等指标上，显现的问题十分突

出。由此可见，学生在体育锻炼中更应该学习和掌握有益健康、健身等方面的理论知识和

技能。 

针对以上现状，基于落实和开展“阳光体育”、“体育艺术 2＋1”、“一校一景”校本文

化建设等背景，根据高中学生懒惰不愿走出教室去锻炼这样的实际情况，我们在教室这样

狭小的空间里，选用了既可以全面锻炼身体各个部位，又可以充分利用教室的课桌、椅子

以及书本等道具，且考虑共振小的动作元素创编了高中身体素质特色操。整套素质特色操

的动作设计遵循动作分布的对称性、重复性以及动作方向变化的合理性原则，动作安排遵

循从小到大、从左到右、从易到难的规律，同时将锻炼身体素质的简单动作融合起来，形

http://baike.baidu.com/view/14873.htm�
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成一系列的室内、室外，以及适应高中生年龄阶段特征的身体素质特色操。 

第二节  高中身体素质特色操的内容 

一、高中生室内速度素质特色操简介 

高中生室内速度素质特色操的动作设计从动作频率、肌肉爆发力、关节的快速反应等

方面出发，结合速度的“快”与太极的“慢”，既从视觉上和心理上形成强烈反差，又能让

快速运动的肌肉及关节得到缓冲和放松，以促进练习者“喜练”和“巧练”。成套动作以左

右对称的八节呈现，整体结构由预备节、上肢快频练习、太极动作一、下肢练习、太极动

作二、原地跑、太极动作三、下肢快频和快速发力练习、太极动作四、拍手放松、收式组

成。其中，“太极动作一”为四个八拍的太极云手接手挥琵琶动作，“太极动作二”为两个

八拍的云手动作、两个八拍的起立动作，“太极动作三、四”各自为两个八拍的云手动作接

手挥琵琶动作。 

二、高中生室内灵敏素质特色操简介 

高中生室内灵敏素质特色操是针对练习者的生理、心理、接受能力、现阶段的需要，

切合实际、有所侧重地进行设计的。选择了具有娱乐性、协作性的简单的特色动作，自上

而下、左右对称、重复练习，对高中学生的身体素质进行有效锻炼，达到手、脚、脑并用。

成套动作简单易学、便于普及，整体结构由预备节、“摇头摆手”、“打响指”、“1 和 4”、“脚

尖芭蕾”、“上下楼梯”、不“协调练习”、“摸鼻子”组成。 

三、高中生室内力量素质特色操简介 

高中生室内力量素质特色操的整套动作包括抗阻、拉伸、转体、屈伸、支撑等动作形

式。整套动作利用课桌、凳子、课本、同桌主要针对头部、臂部、核心区、腿部设计了抗

阻、对抗、静力、动力等形式的练习，并在一定的力量练习后加入瑜伽元素进行调息放松，

缓解力量练习的枯燥和肌肉紧张，并充分利用空间的立体化、多样化的特点，对头部、上

肢、核心区、下肢进行相对应的锻炼，使学生的肌肉力量得到锻炼，进而促进学生身心健

康。整体结构由前奏、颈部抗阻、两人配合、支撑、瑜伽一、核心力量练习、下肢力量练

习、拿书、上肢下肢力量练习、转身、下蹲侧身组合、拉伸腿组合、瑜伽二、瑜伽三（向

侧）、结束动作组成。 

四、高中生室内柔韧素质特色操简介 

在高中生室内柔韧素质特色操的创编过程中除选用了各个关节的拉伸动作外，还在成
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套动作中加入了“八段锦”的元素，使学生在练习柔韧的同时既可以调理脾胃、解除疲劳

损伤，还可以提高学生的学习兴趣，同时推动了中华民族传统体育项目的开展。成套动作

选取多部位、多方位、多形式的练习动作，在避免单调乏味的同时又保证了动作的简单易

学。整体结构由预备节、肩颈部拉伸一、肩颈部拉伸二、手、腕部牵拉、肩部和腰部牵拉、

左右开弓似射雕、调理脾胃须单举、五劳七伤往后瞧、坐姿腿部柔韧、站姿腿部柔韧、过

渡动作、肩部柔韧、两手攀足固肾腰组成。 

五、高中生室外耐力素质特色操简介 

高中生室外耐力素质特色操将搏击中的“搏击手势”、“搏击姿势”、“侧滑步”、“交叉

步跳”、“开合跳”、“踏步”、“弓步”等搏击元素与耐力跑结合，简单易学。学生在做操的

同时既可以达到强身健体的目的，又可以学习部分搏击元素动作，丰富了学生的知识面，

同时也增强了身体素质特色操的多样性、趣味性、娱乐性，符合高中生锻炼的需求。在创

编过程中，遵循人体解剖学特征以及生理学、生物力学等原理，以全身各部位全面锻炼为

原则，充分做到左右对称。成套动作由预备节（搏击准备动作开始）、第一至第四节（四段

加入搏击元素的操化组合），放松节（搏击对练动作）六节组成，包括头部、上肢、下肢和

躯干各部位的运动，由屈伸、摆动、转体、侧滑步、冲拳、侧踢、踏步等动作构成，以不

同的方向、路线、速度、幅度、频率和节奏进行有规律的练习。在第一节与第四节动作中，

以搏击步法与耐力跑相结合，进行队形变化，相互配合。 

第三节  高中身体素质特色操的特点 

一、创新性 

《高中身体素质特色操》将练习各项身体素质的一些动作集中结合起来，配合音乐，

以操的形式呈现，这种大胆的尝试是率先的，充分体现了其创新性特点。 

课间操的形式与内容对学生的生理、心理影响是非常大的，尽管新《课程标准》的出

台十分关注体育课的教学改革，但对课间操的引导和规范尚少。目前，课间操存在的最主

要问题是形式单一、内容老套。创新是人类特有的 认识能力和实践能力，是人类 主观能动

性的高级表现形式，是推动民族进步和 社会发展的不竭动力。只有不断创新，课间活动才

有生命力。面对高考升学压力，长期伏案学习的高中生，要在体育锻炼中提高自身的身体

素质，制定一套有特色的课间操是非常必要的。 
创新是发展的关键，是推动事物不断完善、不断进步的动力。高中身体素质特色操的

创新目的是要给广播体操注入新鲜血液。它是专门练习力量、柔韧、灵敏、速度、耐力五

项身体素质的课间操。它不同于一般的广播体操，是在狭小的教室空间里，选用了既可以

锻炼到身体各个部位，又能充分利用教室内的课桌椅以及书本作为道具，成套素质操的动

作设计遵循动作分布对称性、重复以达到一定的负荷量以及动作方向变化的合理性原则，

http://baike.sogou.com/lemma/ShowInnerLink.htm?lemmaId=122611�
http://baike.sogou.com/lemma/ShowInnerLink.htm?lemmaId=692869&ss_c=ssc.citiao.link�
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动作安排遵循从小到大、从左到右、从易到难的规律，而创编出的一种新的健身锻炼方式。

这种新方式让学生不再只是机械般一遍遍重复他们认为枯燥无味的动作，而是使学生即使

不出教室也能实实在在地锻炼和提高自身的身体素质。以此来吸引学生的注意力、提高学

生锻炼的兴趣，进而达到锻炼身体、陶冶情操的目的。 

二、科学性 

科学性是高中身体素质特色操最为本质的特征。高中身体素质特色操的创编以生理学、

心理学、解剖学等基础理论为指导，动作设计符合由简到繁、由易到难的原则，运动负荷

遵循从小到大的规律，当达到一定的运动负荷时，再逐步减少运动量，调整呼吸，使心率

变化由低到高，然后再逐渐恢复到平静状态，心率变化呈正态分布，从而使心血管系统、

呼吸系统、消化系统和内脏器官功能得到改善和提高，以期达到最佳的锻炼效果。对此，

科学性在高中身体素质特色操的创编中是至关重要的，也是不容忽视的。 

（一）应用对象的科学性 

高中身体素质特色操应用对象的科学性主要体现在：符合高中生生理心理的发育规律。

当代高中生面临着激烈的竞争和挑战，要想发展成为时代需要的人才，不仅要具备广博的

知识、良好的能力结构，还要有健康的心理素质。高中生正处于青春发育的高峰期，生理

上的显著变化和心理上的急剧发展给他们带来许多新的问题。随着高考体制的改革，高考

考生资格的放宽，竞争日趋激烈。高中生普遍面临着巨大的升学压力和沉重的课业负担，且

大多数学生都是独生子女，心理承受能力差，抗挫折能力差。高中学生的年龄一般在 15～18
岁。这个年龄阶段在心理学上通常称之为青年初期，它是一个人独立走向社会生活的准备

时期，也是一个人开始严肃考虑自己未来生活道路的时期。 

高中学生的生理发育已基本成熟，他们的身高、体重、胸围等指标均已接近成人。但

由于性激素对脑垂体活动的抑制作用，使他们的身高、体重和各器官的生长发育速度逐渐

缓慢。随着高中生整个身体的生长和发育日趋成熟，生殖器官也逐步发育成熟，性腺、性

腺机能已基本成熟。在性激素的刺激下，女生的皮下脂肪分泌增多，不但乳房逐渐突起，

而且臀部也开始扩大；男生整个身体也趋于均衡丰满。所以，这个时期的男女学生在体态

上已经表现出明显的两性差异。他们的神经系统已经发育成熟，大脑皮层的结构和机能已达

到成人水平，兴奋和抑制过程基本平衡，第二信号系统开始起着重要的调节作用。 

总之，尽管高中生的生理、心理发育已基本成熟，但还未完全成熟，仍然是一个身体

生长发育的重要时期。教师要十分关心他们的健康，合理地安排他们的学习以及课外活动，

注意劳逸结合，防止学习负担过重，预防近视、胃病、神经衰弱等疾病，保证高中学生健

康成长。 

青年期是个体在生物性和社会性的发展上走向成熟的时期。作为青年初期的高中生，

正处在从幼稚的儿童期向成熟的青年期过渡的时期。在这一时期，高中生的生理发展迅速

走向成熟，而心理发展却相对落后于生理发展，他们在理智、情感、道德和社交等方面，
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