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内容简介

四川省体育局组织编写的《广场健身操（舞）科学锻炼指导》一书系统介绍了广
场健身操（舞）创编与教学的基本方法、指导技能及广场健身操（舞）锻炼者进行科
学健身的基础知识，并根据广大健身爱好者科学健身的需求，以民族文化特征为依
据，精选并提炼出具有代表性的民族舞蹈符号动作，创新性地将其运用到广场健身操
（舞）中，科学创编了汉族、蒙古族、藏族、维吾尔族、苗族、彝族、朝鲜族、傣族、
羌族等９套广场健身操（舞），实现了体育与艺术的结合。本书既丰富了全民健身活
动的内容，又提升了全民健身活动的文化内涵，给广场健身操（舞）锻炼注入了科学
健身的内容，使广大健身爱好者在积极参与锻炼的同时，接受科学锻炼的指导，同时
受到中华民族文化的熏陶。

全书共分为上、中、下三篇：上篇为广场健身操（舞）指导员，中篇为广场健身
操（舞）锻炼者，下篇为９套广场健身操（舞）成套动作。全书内容丰富全面，是广
大健身操（舞）指导员和锻炼者进行科学健身的重要而实用的指导教材。
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前　 言

四川省体育局为进一步贯彻落实《全民健身条例》和《四川省全民健身
实施计划（２０１１—２０１５）》，促进全民健身活动的内容科学化、多样化，不断
创新和丰富全民健身活动的内容和形式，并在《社会体育指导员发展规划
（２０１１—２０１５）》中继续加大对各级社会指导员服务指导技能的再培训工作的
要求下，结合我省实际，委托成都体育学院创编了系列广场健身操（舞）。
《广场健身操（舞）科学锻炼指导》就是针对当前广大健身操（舞）指导员和
锻炼者科学健身之迫切需要而编写的一本通俗而实用的配套教材，目的是为迅
速普及的广场健身操（舞）锻炼中出现的健身活动的诸多随意性等相关问题，
提供科学、合理、规范、完善、可操作的健身指导，宣传普及科学健身知识。

全书立足于广场健身操（舞）指导员和锻炼者视角，突出了广场健身操
（舞）相关科学健身锻炼知识的系统性、针对性、关联性，力求为广场健身操
（舞）指导员和锻炼者提供较全面系统的科学指导。

全书共分上、中、下三篇：上篇为广场健身操（舞）指导员，中篇为广
场健身操（舞）锻炼者，下篇为成套动作范例。其中９套广场健身操（舞）
是遵照广播体操的创编形式，按照人体解剖学、人体生物力学原理，以全身各
部位全面锻炼为原则而创编的，体现了科学性与趣味性。

本书由四川省体育局担任总主编，成都体育学院杨红教授、刘智丽副教授
和李德华副教授担任主编。具体撰写分工为：上篇第一章至第三章（成都体育
学院刘智丽），中篇第一章（成都体育学院杨红），第二章（成都体育学院
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余乔艳），下篇第一章、第八章（成都体育学院李德华），第二章、第七章
（成都体育学院张松），第三章、第六章（成都体育学院杨红），第四章（成
都体育学院李晶晶），第五章（成都体育学院研究生部郎丽苹），第九章（成
都体育学院杨雯馨）。

由于完成本书编写的时间较短，不妥之处，敬请读者、同行和专家批评指
正。

作　 者
２０１４年６月
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第一章　 广场健身操（舞）指导员
的基本素质与要求

第一节 　 基 本 素 质

一、高尚的道德品质和良好的身体素质
高尚的人格、优秀的思想品德、积极的精神状态和良好的健康形象，是胜任广场健身

操（舞）锻炼指导工作的基本素质，也是对广场健身操（舞）指导员的基本要求。
二、良好的公关能力
广场健身操（舞）指导员一方面必须与锻炼者保持密切的联系，另一方面必须与锻炼

辖区内的相关单位的管理人员就场地、器材等事宜进行协调，因此，他（她）们必须具有
良好的公关能力、甘愿奉献的精神、乐于助人的态度和广泛的兴趣爱好，才能赢得锻炼者
的喜爱，创造良好的锻炼氛围。

三、较为完善的知识结构
广场健身操（舞）指导员应具备基本的组织管理理论知识及广场健身操（舞）科学

锻炼指导知识。组织管理的理论知识包括：原则、方法、形式、计划和各种操舞活动的组
织等理论知识。指导锻炼的主要知识包括：体育锻炼的基本原理、运动生理学、运动解剖
学、体育美学、心理学、教育学、运动保健学和相关医学卫生知识。指导锻炼的基本能力
包括：讲解、示范、领操、处理锻炼中突发事件（运动损伤）、制订锻炼计划和评价锻炼
效果等技能。

四、创编能力与研究能力
随着社会与科技的不断发展，广场健身操（舞）指导员面对不同的群体和个体、不同

的地域、不同的文化背景、不同的兴趣爱好、不同的身体健康状况、不同的年龄结构，以
及多学科的交融、新的健身方法不断完善，必须具有学习、探索、完善、实践等方面的创
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编能力，才能完成具有挑战性的工作。同时，还应具有一定的科研能力，才能在广场健身
操（舞）锻炼中，认真观察、善于总结、善于发现、勇于创新。

第二节 　 基 本 要 求

一、技能指导
锻炼技能的指导，要求广场健身操（舞）指导员在动作技术讲解方面，能够正确描述

过程、讲解动作要领、讲解锻炼方法和注意事项，能够运用多种方式和方向进行示范。
锻炼方法的指导，要求广场健身操（舞）指导员能根据锻炼者年龄、性别、体育锻炼

基础、文化背景、兴趣爱好、职业特点等因素，有针对性地组织广场健身操（舞）锻炼。
在锻炼过程中能正确指导热身练习、安排锻炼内容和时间以及指导锻炼者进行最后的调整
和放松练习等。

纠正错误的指导，要求广场健身操（舞）指导员在锻炼过程中要注意观察锻炼情况，
及时发现和纠正不足，鼓励锻炼者克服羞涩和畏惧心理，树立信心，尽快掌握动作技术。
特别提示的是，广场健身操（舞）指导员要注意场地安全问题，确保锻炼过程的安全性。

二、健康咨询指导
体育保健知识宣传指导，要求广场健身操（舞）指导员能够正确解释体育锻炼中的生

理、心理及社会健康功能，宣传广场健身操（舞）锻炼对人体健康的促进作用。
健身内容与方法指导，要求广场健身操（舞）指导员掌握多种形式的锻炼内容和方

法，能够根据不同的锻炼对象，选择适宜的健身锻炼方案，并且能够根据几个对象的要求
和健康需要，调整健身锻炼方案。

体育康复指导，要求广场健身操（舞）指导员熟悉体育锻炼常见损伤的产生原因及防
治方法，了解各种形式广场健身操（舞）锻炼手段对控制疾病的作用，能够根据广场健身
操（舞）锻炼者的实际情况，制定有效的体育康复计划。

三、锻炼计划指导
关于锻炼中常常出现的锻炼者疲劳现象，要求广场健身操（舞）指导员对疲劳产生的

原因、发生的部位和消除疲劳的方法有一定的了解，以便更科学地安排锻炼的强度、时
间、内容和教学方法。
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关于锻炼者体力的测定，要求广场健身操（舞）指导员熟悉体能和身体素质测定方
法，以便为锻炼者提供更有效的、更适宜的锻炼计划。

关于锻炼内容的选择和计划的制订，要求广场健身操（舞）指导员根据锻炼对象，选
择锻炼内容和制订锻炼计划，确定锻炼目标及实施方案，以及掌握评价锻炼效果和调整锻
炼计划的方法，提出对广场健身操（舞）锻炼计划的修改意见，帮助其不断提高锻炼的健
身效果。

四、锻炼组织与管理指导
关于场地选择与安全，要求广场健身操（舞）指导员应熟悉健身操（舞）的锻炼特

点，保证锻炼场地与环境安全和谐，使用方便。
关于锻炼的组织，要求广场健身操（舞）指导员注意锻炼的科学性和健身效果，注意

协调锻炼者之间的个人与个人、个人与群体、群体与群体之间的良好人际关系。
关于锻炼中运动损伤的预防和处理，要求广场健身操（舞）指导员具备运动损伤急救

常识，掌握现场处理方法，将伤痛降到最低。
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第二章　 广场健身操（舞）的创编

第一节 　 创 编 特 点

一、视觉和听觉的双重表现
舞蹈艺术是一种视觉和听觉的双重艺术形象。人们通过眼睛来欣赏动作带来的美，同

时，舞蹈动作的表现与音乐又息息相关。动作是依据音乐的特点产生的，音乐的情绪、旋
律、结构等将直接影响到动作的编排。可以说音乐是动作的声音，动作是音乐的形体，
即，一个有形而无声，一个有声而无形。

广场健身操（舞）与舞蹈艺术一样，是通过人们的视觉来进行审美感知的，同时它又
离不开音乐表现手段的配合。因此，在进行广场健身操（舞）动作创编时，动作的设计应
根据音乐特点产生，音乐中的情绪、旋律、结构等将直接作用于成套动作的编排，故而广
场健身操（舞）是属于视觉和听觉的综合的艺术形式。

二、肢体语言的多变性表现
肢体语言具有其独特的、鲜明的个性化特征以及独立性很强的表达方式，它利用人体

的各部位的关节、肌肉、气息、表情、力度、节律及幅度等不定因素的变化，形成肢体语
言的多变性和多元化。肢体语言在动作创编中处于核心地位，一切表达均以此为出发点构
成完整的作品结构。

广场健身操（舞）是以人体作为艺术表现工具，锻炼者通过创编的动作形成动作语
言，并在节奏中表达情感、风格、内容等。

三、情感交流的依附性表现
在原始社会，人类的口头语言还没形成，但是人类已开始用身体语言进行简单的情感

交流。随着人类文明的不断进步和发展，人类的思维及口语能力得到不断提升，但是从没
有放弃身体传达情感的方式。

我们都知道，情感需要依附于动作来表达。因此，我们常提到情感传达的“四张嘴”。
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“第一张嘴”是躯干，人类中枢神经的动态可直接反映出自己的喜、怒、哀、乐等丰富的
情感特征；“第二张嘴”是上肢，作为人体躯干的延伸部，运用肌肉的感觉和幅度、力度
的变化传达出最直观的情感；“第三张嘴”是下肢，舞蹈中的“蹈”更多的涵义来自于下
肢的语言表达方式，它是人体控制的基础，是人类情感的特殊精灵；“第四张嘴”是头，
在于画龙点睛的意义、重心引导的意义、风格导向的意义，尤其是眼睛，它是情感特征表
现最多的地方。

四、形式多变的复合性表现
创编广场健身操（舞）时，由于选取的动作、姿态、动律的差异就形成了不同的表现

形式，而同样的动作由于赋予了不同地域、不同民族、不同文化、不同时代的音乐，又会
演变出不同风格的表现形式，锻炼者的差异、创编者的特点等任何因素的变化都会引起表
现形式的变化。

第二节 　 创 编 结 构

广场健身操（舞）的动作创编结构采用感知结构，注重人的视觉和听觉等要素提供的
结构关系。

任何事物都是由内容和形式所构成的。人们对事物的认识过程一般都要经历由表及
里、由感性认识到理性认识的过程。如果没有对客观事物外在形式的观察、感受，就不可
能对其本质有所了解和认识。没有内容就没有形式，而没有形式也就没有内容。内容决定
形式，形式又影响内容。广场健身操（舞）也不例外，它的内容存在于形式之中。具体体
现在：

一、视觉感知
通过视觉器官所感知的，包括人体动作、线条及运动路线，我们称之为视觉形象。任

何动作都是由人的四肢、躯干和头部动作及各种人体线条的运动和变化所形成的。创编者
通过对动作的特殊处理让锻炼者把自己的情感体验展示出来，而这种情感体验具有只可意
会难以言传的特殊状态。如动作的内在节奏韵律、音乐的丰富情感、舞蹈的细致风格特色
等，只有在动作的过程中才能赋予充分的表现。并且就是同样的一个动作，如果给予不同
的线条、节奏、力度、幅度的变化，也会体现出不同的情感特征。另外，锻炼者在动作完
成过程中的路线变化也属于人们视觉的感受。

二、听觉感知
物体振动所发出的声音，作用于人的听觉器官，而引起生理和心理的情感体验或特定
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