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总      序

2016 年 8 月 26 日，全国卫生与健康大会通过的《 “健康中国 2030”规划纲要》体

现了党和政府对人民群众健康权益和促进人全面发展的高度重视，反映了我国由体育大国

向体育强国迈进的国家意志。“十三五”期间，全面建成小康社会为体育发展开辟了新空

间，经济发展新常态和供给侧结构性改革也对体育发展提出了新要求，建设健康中国更是

为体育发展提供了新机遇。然而，当前我国体育人才发展水平同体育事业的发展需求仍有

差距，存在着体育人才总量相对不足、体育人才培养质量不高、各类体育人才发展不均衡、

高层次创新型人才短缺等现象，还不能满足体育强国建设的需求，难以发挥体育人才在体

育事业发展、体育强国建设中的基础性、战略性、决定性的作用。特别是在体育专业人才

培养质量方面，受招生规模不断扩大、生源质量的水平参差不齐等诸多因素的影响，培养

质量并未达到预期的目标。究其体育教学本质原因，学校体育教学目标、教师、学生、内

容、方法、过程、环境、评价等都难以免责，但是，作为教学内容的载体——教材质量的

好坏无疑决定着人才培养质量的水平。尽管体育学科教育改革在不断深化推进，但教学内

容方面的创新改革力度仍显不足。目前，体育学类本科专业的教材内容仍以传授知识为中心，

教材编写一直存在高度抽象化、纯粹理论化、逻辑不清晰、结构混乱、叙述晦涩、实例奇

缺的问题，充斥着抄袭来的公式和陈词滥调的顽疾。国际上最新的研究成果和理论较少能

在教材中得到更新，缺乏内容丰富、结构合理、描述生动并有大量生动实例的教材。整体上，

体育学类本科专业教材存在建设滞后、缺乏个性化、内容更新周期缓慢、编写水平不高和

印装质量低下等问题。其导致的结果就是出现教师“教不会”“教不清”和学生“学不会”“用

不上”的窘况，教学质量难以保证，更无从谈起提高教学质量。因此，如何紧跟经济社会

的发展变化，编写出能反映体育学科专业的最新研究成果，更好地适应教法更新和学法创新，

激发现代大学生的学习兴趣，在教材内容、逻辑结构和形式编排等方面不断彰显优秀经验

传承与创新的教材将是编写者亟待关注的核心问题，也是提高教材编写水平和教学质量的

重要保证。

“高等学校体育学类本科专业系列教材”是依据“健康第一”的教育理念和《高等学校

体育学类本科专业类教学质量国家标准》（修订稿）（以下简称《标准》）规定的专业课程体

系要求，由编委会组织多位任课资深教师尤其是优势和特色专业学科带头人、知名学者教授，

在具备深厚学术研究背景、长期教学实践和教材编撰研究经验的基础上，编写出的体现体

育学科研究成果的高质量系列教材。按照《标准》规定的专业必修课课程要求，编写了专

业类基础课程（体育学类本科专业均需开设的课程），包括“体育概论”“运动解剖学”“体
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育心理学”“运动生理学”“体育社会学”“健康教育学”“体育科学研究方法”7门专业类

基础课程。并按照专业方向课程开设采用 3+X的模式要求，编写了“学校体育学”“运动

训练学”“体育竞赛学”“体育市场营销学”“中国武术导论”等专业方向课程以及“简明运

动生物化学”“运动生物力学”“体育管理学”“乒乓球”“排球”“武术”“体操”“篮球”“健

美操”“羽毛球”等模块的选修课程。该系列教材既可以作为体育学类本科专业学生的教材

使用，也可以作为各级各类体育教师和教练员的参考用书。

本系列教材的特色有以下几点：

一是力求体育学科理论知识阐述和论证适可而止，避免机械地理论叠加或过度地引用、

借用观点。力争避免高度抽象化和纯理论化，使教学内容丰富，更加贴近现代体育专业本

科生的学习兴趣需求，体现新课程体系下的新的课程内容，注重提高学生的实践能力，培

养学生的创新能力。

二是立足于理论联系实际的观点，突出学以致用的目标。在编写体例上强化了篇、章、

节之间的逻辑关系的清晰和结构的合理，在案例、材料的选择上更加突出新意。根据知识

的脉络和授课的逻辑，设计了思考、讨论或动手探索、操作的环节，提升了书稿的互动性。

同时，根据篇幅及教学情况，以知识拓展、阅读和实践引导、趣味阅读等形式，适当增加

拓展性知识，力争使教师“教得会”“教得清”，学生“学得懂”“用得上”。

三是力求做到简洁、明晰。在大纲设计、内容取舍上，坚持逻辑清晰、行文简洁，注

意填补新兴学科、交叉学科等教材的空白以及相关教材体系的配套，避免大而全、面面俱

到的写作，力图使教材具有基础性、实用性、可读性以及可教性，最大程度地避免言不切实、

空泛议论的素材堆积。

本系列教材编委均是各个专业研究领域的专家，大都具有博士学位，对各自的研究领

域非常熟悉，他们所撰写的内容均是各自潜心研究的成果，有很深的研究与很高的学术造诣。

对于如何编写好体育学类本科专业学生系列教材，全体编写人员在科学性、实用性、可读性、

针对性和先进性方面做了初步尝试。由于编写时间仓促，交流和讨论得不够，不足之处在

所难免，欢迎读者不吝赐教与批评指正，修订时将做进一步充实与完善。

虽然编委会按照《标准》的要求，有规划地对系列教材进行了系统地组织、开发和编写，

但由于对教材质量和水平的高规格要求，一部分重要的课程并未列入此次教材编写的名目，

编委会将在后续编写中逐步增补。

本系列教材的编写，得到了重庆大学出版社领导的大力支持与帮助。同时，全国高等

学校体育教学指导委员会技术学科组原副组长王崇喜教授，全国高等学校体育教学指导委

员会委员、河南省高校体协主席林克明教授等专家也给予了许多的鼓励、建议与指导。本

系列教材在编写时 参考了诸多专家、学者的前沿研究成果，在此一并表示衷心的感谢！

高等学校体育学类本科专业系列教材编委会

2016 年 10 月
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前　言

本书是在充分研讨《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010—2020

年）》《国务院办公厅关于“强化学校体育  促进学生身心健康全面发展”的意

见》，以及相关高校体育院系教材的最新研究成果的基础上编写的。全书以“终

身体育”教育思想为指导，坚持“以人为本、科学发展”的基本理念，遵循教

材编写规范以及学校体操教育的基本规律和要求，坚持教材编写内容的科学性、

知识的系统性、结构的完整性、逻辑的严谨性、语言的规范性、多层次适用性

等原则，重视教材的基础性引导、发展性提高、内化性拓展功能的发挥，力求

强化教材的趣味性、适用性、可读性、可视性等。同时，本书严格按照“任务

驱动型”教学模式，明确高校体育院系学生体操辅修、普修、专修等多种形式，

将“终极性”目标科学划分为多个“阶段性”目标，依据不同阶段目标确立学

生的学习目标，再进一步依据学习内容将学习目标分解成学习任务，使学生学

习目的明确、任务合理、安排适中，从而获得良好的教学效果。

学校体操教育是学校体育中最早的一种教育形式，因此，也被称为所有运

动项目的“识字课本”。19世纪末 20世纪初，西方近代体操运动首先以“兵

式体操”的形式传入我国，作为我国学校体育教育和军事体育训练的主要内容，

至今已有近 120 年的发展历史。在体操运动百余年的发展历程中，将西方近

代体操运动引入中国的前辈和制定《奏定学堂章程》的学校体育先驱们，绝不

会想到当年为富国强兵而设立的“体操”，至今在中华大地上早已繁花似锦、

硕果累累。竞技体操、大众体操、学校体操、军事体操、医疗体操、康复体操等，

经过几代人不断的摸索正日臻成熟和完善——竞技体操已经成为我国“奥运争

光计划”中的优势项目；军事体操根基深厚，为我国军事人才的训练和培养闯

出了一条康庄大道；大众体操在不断地创新发展中脱胎成为群众体育的基础和

主体……在学校体操教育方面，新体育课程标准的实施与推广，新课程标准的

配套教材在不断地被探索完善，农村的学校体育工作在稳步地发展和前进，多

种大课间体育活动方式不断得以创新，学校高水平运动队的建设和高校体育业

余训练等工作在大力推进，以提高教学能力为指导思想的高师体育专业教育改

革开始试行，多年的“达标”标准被新的《学生体质健康标准》所替代，学校

全员运动会的改革如火如荼、方兴未艾，对体育教学模式的各种研究和探索层

001



出不穷，这一切都与学校体操教育息息相关，使得当今中国学校体操教育充满

机遇和挑战。

本书由蔺新茂、张戈任主编，姚星、韩旭、荆彩红担任副主编，编委（按

姓氏拼音排序）为陈姝月、范金金、巩凡、胡玉慧、贾佳、梁喜、芦云飞、申

晓宁、赵岩。本书在编写过程中得到了河南省体操中心、平顶山市中心体育与

运动学校、郑州市第七十一中学Sunflowers 啦啦操队、郑州市第十四中学“飞

象”健美操队等单位领导、教练员、师生们的大力支持和帮助，在此表示衷心

感谢！

由于时间仓促、水平有限，美好愿景难以化为现实，书中有诸多不足之处，

敬请体操界同仁补苴罅漏，斧正观点！

                                             作　者 

2017 年 3月   
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【学习目标】

通过本章学习，了解体操的基本概念、分类、内容、特点与价值等基本理论，以及我国

体操和世界体操的起源与发展的基本情况。
【学习任务】

１． 掌握体操的基本概念。
２． 了解体操的分类方式。
３． 熟知体操的基本内容。
４． 认识体操的特点与价值。
５． 了解我国及世界体操的发展简况。

【学习地图】

００１第一章　体操基本理论　



体操在人类社会长期生产、生活、斗争实践中形成和发展起来，伴随着近、现代文化与

科学技术的进步、社会生产力水平的不断提升，被改造、完善和丰富，成为目前最受大众欢

迎的体育项目之一。 体操是练习者为培养和锻炼身体的自我控制能力，达到增进健康、塑
造优美形体、全面提升身体素质与心理素质水平、增强艺术欣赏与身体动作的表现力等目

的，通过徒手或借助于器械进行的各种身体练习。 由于体操运动对青少年健康成长，对人

类身心发展独有的价值和作用，使其在学校体育、社会体育、军事体育的发展中，具有重要

的意义，也是世界各国制订体育事业发展规划中重点发展项目之一。

由于体操内容丰富、形式多样，而且随着人类对身体运动规律认识的不断深化，体操运

动的基本内容还在不断地得以丰富和发展。 因此，对体操概念的界定，对体操内容的科学

分类等工作都比较困难。 国内外对此类问题的研究由来已久，从 ２０ 世纪 ５０ 年代开始，我国

学界对这些问题也进行过广泛的讨论和探索，但至今依然难以达成共识，还存在多种不同

的见解。 而对体操进行科学的分类，关系到体操理论与实践的健康发展。 因此，为了更加

深入、清晰地认识体操，本教材选择具有代表性的几种分类方法进行介绍。

（一）依据体操练习形式分类

依据体操练习形式的不同，可将体操分为徒手体操和器械体操两大类。 其中，器械体

操又包括持器械完成的体操，如跳绳、爬绳、哑铃，艺术体操中持带、绳、圈、球、棒等的体操，
以及在器械上完成的体操，如软梯、浪木、双杠、单杠、平衡木、高低杠等。

（二）依据体操练习参与主体分类

依据体操练习参与主体的不同，可将体操分为以社会大众为主体，意在健身、娱乐的群

众体操；以学校学生为主体，意在身心健康，促进全面发展的学校体操；以高水平运动员为

主体，意在夺取竞赛胜利的竞技性体操；以职业军人为主体，意在提升战斗力的军事体操四

大类。

（三）依据体操所要完成的任务分类

依据体操要完成任务的不同，可将体操分为以锻炼身体、增强体质为主要任务的基本

体操（包括徒手体操、队列队形练习等）；以医疗、康复为主要任务的医疗体操；以运动竞技

为主要任务的竞技性体操；以宣传教育为主要任务的团体操；以适应战争环境、提升军事战
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斗力为主要任务的军事体操五大类。

以上三种分类方式各有优缺点，但对我们全面认识体操，深刻理解体操的概念，指导体

操实践具有一定的意义。 由于学校体操在群众体操、军事体操、竞技性体操中的重要地位

和作用，为提升针对性，本教材基本设计也以学校体操为主，主要介绍学校体操中常见的基

本体操、器械体操的部分内容。

（一）基本体操

１．队列队形练习

队列队形练习包括队列动作和队形变换等内容。 队列队形练习在体育教学中具有重

要的意义，其作用不仅在于对学生进行基本动作的规范训练，达到动作准确、反应迅速、姿
态优美的目的，还是对学生进行集体行动的优良作风和高度组织性、纪律性教育的良好

手段。
２．徒手体操

徒手体操内容丰富、形式多样，既有针对身体各个部位的、简单易做的单个动作或成套

动作，又有较为复杂的倒立、翻转、腾跃、跳跃等动作。 随着徒手体操的发展，其中的一部分

内容发展成为竞技性体操的一部分，如技巧运动、跳跃运动、自由体操等。 例如，技巧运动

就包括滚动、翻滚、手翻、空翻、倒立、“桥”、平衡和各种不同形式的“叠罗汉”等动作。 这些

运动对激发青少年学习的兴趣，提高学生的身体机能和培养身体正确姿势，增强学生力量、
灵敏、弹跳、协调、平衡等身体素质，以及勇敢、果断和克服困难等品质都有良好的作用，所
以，各级学校都将徒手体操列为体操教学的重要内容。

随着时代的发展与进步，人们需求的多样化发展，在音乐伴奏或指挥下的徒手体操动

作展示出其极大的魅力，从徒手体操中脱颖而出，自成体系，逐渐发展成为节奏感更强，对
身体柔韧性、灵活性、协调性要求更高的健美体操，深受大众及青少年学生的欢迎。

（二）器械体操

１．轻器械体操

轻器械体操是在徒手体操的基础上，手持各种轻器械进行的体操练习。 一般有体操

棍、实心球、跳绳、木哑铃和沙袋等。 它们各有自身的特点，对锻炼身体的作用也各有不同。
如跳绳练习，主要是作为增强腿部力量、发展弹跳力和灵巧性的有效手段，为广大青少年儿

童所喜爱，适合在各级学校广泛开展。 在运用轻器械体操练习时，应充分利用各种器械的

特点，以达到锻炼身体的目的。
艺术体操就是典型的持器械体操，包括持带、绳、圈、球、棒等器械的动作，并有音乐伴

奏，是女子特有的、符合女子生理和心理特点的、艺术性较强的体操项目。 它对增强体质，
发展女子柔韧、灵巧、协调等身体素质和健美的体态，具有重要作用，同时对培养高尚的情
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操、艺术修养、表现能力、动作节奏感，也是一种较好的手段。
２．专门器械体操

专门器械体操通常是指利用浪木、软梯、爬杆、爬绳，以及双杠、单杠、高低杠、平衡木、
吊环、鞍马等专门为体操运动设计的、较为复杂的体操器械，所进行的各种不同难度的练

习。 其中，双杠、单杠、鞍马、跳马、吊环、平衡木、高低杠等，由于成套动作编排的创新性、流
畅性、艺术性、难美性等特征，成为现代竞技体操的主要内容。

由于进行器械体操动作（如双杠、单杠动作等）练习时，身体往往处在一个特定的位置

和条件下，这些动作又是生活中不常遇到的，所以可培养人的勇敢、顽强、果断和克服困难

等意志品质。 同时，器械体操动作还能够有效地增强人体的各项素质，提高身体各器官的

功能，促进人体正常发育，以及提高中枢神经系统的灵敏性与控制能力。

（三）团体操

团体操是一种群众性的体操表演项目，根据表演任务，规模可大可小，人数可多可少。
通过各种队列队形的变换，配以舞蹈、技巧、武术等表演，以及形式多样的组字、图案和造型

等，再配以音乐、服装、道具和背景等艺术装饰，构成一个表演的整体，反映出一定的主题思

想，也给人以美的享受，陶冶人的情操。 其可以起到宣传教育的作用，同时也是进行组织

性、纪律性和集体主义教育的一种手段。

体操不同于其他项目，它具有其本身的特点。 只有了解这些特点，才能充分发挥体操

增强人民体质的作用。

（一）普适性

体操内容丰富、形式多样，适合各类人群练习。 基本体操、健身健美操、持器械体操、器
械体操等，组成了无数的由易到难、由简到繁，不同难度、不同类型和具有不同价值指向的

动作。 练习者可以根据不同环境条件、不同习练目标、不同的习练要求，不同年龄、性别、身
体条件和训练水平，因人、因地制宜，选择多种项目和动作进行练习，以达到增强体质、增进

健康、修身塑形、锤炼精神品格等目的。

（二）针对性

体操动作很多，完成动作的方法灵活多样，但所有体操动作都是针对人体自身的活动。
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这一特点使得体操对练习者身体的力量、灵敏、弹跳、柔韧、爆发力、节奏感等素质具有较高

的锻炼价值。 练习者可以根据不同目的、任务，选择有关动作，既促进身体的全面发展，又
有所侧重地锻炼身体的某一部位。 例如，一些小关节、小肌肉群的灵活性、协调性与力量

等，都可通过选用某类体操动作进行锻炼，以达到目的。

（三）保护与帮助

保护与帮助在体操教学和训练中被广泛地采用，这是它的一个突出特点。 实践证明，
保护与帮助不仅是一种防止受伤的安全措施，还是学习和掌握动作，以及提高技术水平的

有效方法和教学手段，因此是体操教学或体操训练过程中教师或教练员必须具备的技能之

一。 同时，通过练习者彼此间的保护与帮助，可以培养他（她）们互助友爱的思想品德和团

结协作的精神。

（四）艺术性

体操动作主要以培养和锻炼身体自我控制能力为基础，要展示身体的控制能力，就必

须要求动作协调自然、舒展大方、惊险优美、节奏性强、稳定性好，合乎动作规范与身体运动

规律。 这就是体操动作的艺术性特点。 即便是一个简单的举臂动作，也要求动作到位、横
平竖直，或刚健有力，或柔顺优美，给人以艺术的享受。 另外，在体操练习、表演和比赛中，
如广播体操、团体操、女子自由体操、艺术体操等，广泛地运用音乐伴奏，更能展示出体操的

艺术性。

（五）创新性

无论是基本体操还是器械体操，都追求动作或成套动作组合的创新，这是体操能够不

断激发人们兴趣和参与热情的重要原因之一，也是不断挑战新动作或新动作组合设计者创

新精神与创新极限的原动力。 例如，从 ２０ 世纪 ７０ 年代以来，不少体操强国重视对竞技体操

的科学研究，使体操技术有了突飞猛进的发展，为创造新、惊险、高难度的动作开辟了广阔

的前景。 在重大的国际比赛中，动作编排创新、技术创新、难度创新，已成为获得比赛胜利

的重要因素。 由此可见，创新是各个体操项目的魅力和生命力之所在，是体操运动发展的

强劲推动力。

体操的主要任务是通过多种多样反复的身体练习，提高运动技术水平和终身体育能

力，进行人文主义精神和思想品德教育，增进身心健康和身体素质水平，强化美学修养，塑
造优美形体，丰富文化生活等。

（一）思想品德教育

体操动作练习是在一定的空间、时间和各种速度下进行的，一些动作要求统一、整齐、
规范，一些动作要求节奏准、姿态美、动作稳。 这对培养练习者严肃认真、纪律严明、彼此信

任、协调一致、尊重大局等思想品德具有较强的作用。
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体操动作主要以培养练习者对身体的控制能力为主，需要反复进行身体练习，以增进

身体对习练动作的适应与体悟。 这对培养练习者较强的忍耐力，敢于面对困难、勇于解决

困难的意志品质，良好的抗挫能力、进取精神等心理素质具有很高的价值。
许多体操动作与人类生活中的习惯动作有较大差异（如倒立与爬倒立等），对练习者来

说具有一定的难度，不宜自学自练，需要彼此保护与帮助。 这对提升练习者的责任心、合作

意识、协作精神等具有很大的意义。

（二）增强体质，促进身体的全面发展

体操内容丰富、形式多样，如徒手体操和简单易做的器械体操动作，是锻炼身体的好

方法。
１．提高身体素质

身体素质是指在日常生活及运动中所表现出来的各种机能能力，包括力量、耐力、灵
敏、速度、柔韧。 身体素质是构成体能的重要因素，是衡量体质状况的一个重要标志。 体操

由于动作丰富、项目众多，锻炼的作用各有侧重。 在各项体育活动中，体操对提高身体素质

的效果较为明显。
２．提高活动能力

人体的活动能力是人类生存所必备的本领，体操是发展身体活动能力的有效方法。 体

操源于欧洲的自然主义教育，其动作自身就是以开发自然的身体活动为主，依据走、跑、跳
等基本运动动作特征，从不同角度进行改造、变化、发展而来，以此提高人体基本活动能力。

３．改善机能状况

机能是指组织细胞或器官等的活动能力，适应能力是指人体受到外界环境的影响，在
中枢神经系统支配下，不断调节有机体，使之处于正常的、稳定的机能活动状态。 体操练习

可以通过提高神经系统、循环系统的调节能力，改善运动系统、神经系统、内分泌系统、循环

系统、呼吸系统等机能状况，增强各器官系统的适应能力。
４．塑造健美形体

健美的形体应包括健美的体型与良好的姿态。 体型是指人体整体形态结构方面的指

数以及各部分的比例关系，主要表现在人体解剖结构所形成的外观特征，它的实质是肌肉、
骨骼和脂肪的组成比例和分布情况。 健美的体型就是指身体整体的完善、和谐，各部分肢

体的协调、均衡发展。 体操中的许多内容（如韵律体操、徒手操、器械体操等）是塑造健美体

型的有效方法、手段，对形成健美的形体具有特殊的功效。

（三）发展体操理论和运动技术

体操理论层次和运动技术水平是相辅相成、互相促进的。 实践证明，仅具有很高超的

体操运动水平或仅具有一定的理论水平都会严重影响体操运动的发展，随着现代科学技术

的发展而不断发展和提高，只有培养一大批既懂得体操技术，又了解体操基本理论及相关

科技知识的人才，才能使体操运动获得持久、稳定的发展。 实践证明，我国体操理论的水平
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