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前 言

有人这样说， 每一个儿童就其天资来说都是诗人， 只要在教

学方法上打开创作的源泉， 就能使琴弦发出美妙的乐声。 让儿童

拥有放飞童心的自由， 意味着快乐体操教学应该回归到儿童的世

界中， 教师要能够心怀宽容， 尊重儿童的天性， 呼唤儿童的灵性，

激发儿童的悟性， 张扬儿童的个性， 引导学生关注体操、 感受体

操和热爱体操， 为学生学习体操提供有利条件和广阔的空间， 减

少他们对体操的恐惧， 鼓励学生在快乐体操的学习中自由表达自

己的智慧情感， 可以想象那充满智慧的学习环境一定是在落雪无

痕般的指导中让学生掌握体操的动作， 明白不仅要自己学习， 更

要帮助他人的内涵。 在这放飞童心的学习中， 学生会感受到自己

时刻都沐浴在快乐之中。 让我们用自己的真情来呵护童真， 放飞

童心！ 因为这是我们每一位体操教育工作者的崇高职责。

基于以上原因， 针对 《体育与健康课程标准》 对体操教学提

出的要求， 结合小学体操教学现状， 力求拓展小学体操教学新思

路。 让儿童拥有放飞童心的自由、 拥有表现自我的机会、 拥有体

操表演阵地是撰写本书的指导思想。

在本书的具体编撰过程中， 采用了针对小学体育教师的理论

篇、 针对孩子们学习体操的实践篇。 在编撰手法上， 站在教师和

1



孩子们的视角， 采用游戏形式， 以通俗语言进行编写， 涉及并突

出了体操知识的系统性、 针对性、 趣味性， 力求给小学体育教师

和孩子们在快乐愉悦中学习体操提供参考。

本书是集体智慧的结晶， 撰写分工如下： 理论篇： 第一章，

杨红； 第二章， 刘智丽； 第三章， 李德华； 第四章， 杨红； 第五

章， 赵元吉。 实践篇： 第六章， 柯卫国； 第七章第一节、 第二节、

第三节， 杨红， 第四节、 第五节、 第六节， 刘智丽； 第八章， 祁

春花； 第九章， 李德华； 第十章， 周学斌。

本书撰写过程中， 得到了领导、 同事、 朋友、 家人及学生孔

祥珍、 彭若雷和左溢的大力支持与帮助， 特别是得到了成都市草

堂小学的大力支持， 在此表示诚挚的谢意。

由于作者知识水平有限， 书中恐有不妥之处， 敬请读者、 同

行和专家们批评指正。

杨 红

2011年3月

2



目 录

理论 ………………………………………………………………篇 1
第一章 快乐体操概 ……………………………………………述 3
第一节 快乐体操是时代的产 ………………………………物 3
一、 面对阳光体育运动的贯彻落 …………………………实 3
二、 面对 《体育与健康课程标准》 对体操教学的要 ……求 3
三、 面对学生身体素质的下降问 …………………………题 4
四、 面对学校体操教学的尴尬与困 ………………………惑 4
五、 面对学校体操教学改革的迫切需 ……………………要 6

第二节 快乐体操的教学目 …………………………………标 6
一、 快乐体操教学的理 ……………………………………念 6
二、 快乐体操教学目标的确 ………………………………定 7

第三节 快乐体操特 …………………………………………点 8
一、 游戏 ……………………………………………………性 8
二、 传承 ……………………………………………………性 9
三、 创新 …………………………………………………性 10

第四节 快乐体操内 ………………………………………容 10
一、 奇妙的队列队 ………………………………………形 10
二、 变化的徒手体 ………………………………………操 10
三、 好玩的持轻器械体 …………………………………操 11
四、 有趣的素质体操 “游戏 ………………………………” 11
五、 丰富的课间 …………………………………………操 12
六、 多彩的表演 …………………………………………操 12

1

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



第二章 快乐体操与小学生身心健 …………………………康 13
第一节 小学体育与健康课的基本任 ……………………务 13
一、 全面锻炼学生的身体， 促进学生身心和谐发 ……展 13
二、 初步掌握体育与健康基础常识、 基本技术与方 ……法 15

第二节 快乐体操与小学生身体健 ………………………康 16
一、 小学生的生理特 ……………………………………征 16
二、 《体育与健康课程标准》 （水平一至水平三）

运动技能与身体健康领域对体操的需 ……………求 20
三、 快乐体操的健身价 …………………………………值 22
四、 适合小学生身体健康发展的快乐体操内 …………容 26
五、 快乐体操锻炼的原 …………………………………则 28

第三节 快乐体操与小学生心理健 ………………………康 30
一、 《体育与健康课程标准》 （水平一至水平三）

对心理健康领域发展的要 …………………………求 31
二、 小学生心理发展特 …………………………………点 33
三、 小学生心理健康的表 ………………………………现 34
四、 快乐体操对小学生心理健康的积极影 ……………响 36

第三章 快乐体操课的设计与创 ……………………………编 40
第一节 快乐体操课的设 …………………………………计 41
一、 快乐体操课的创造性思 ……………………………维 41
二、 快乐体操课的设计原 ………………………………则 42
三、 快乐体操课的设计方 ………………………………法 47
四、 各类快乐体操的设 …………………………………计 51

第二节 快乐体操动作的编 ………………………………排 52
一、 快乐体操动作创编特 ………………………………点 52
二、 快乐体操动作创编结 ………………………………构 54
三、 快乐体操动作创编语 ………………………………言 55
四、 快乐体操动作创编方 ………………………………法 56

2



五、 快乐体操动作创编程 ………………………………序 58
第四章 快乐体操教 …………………………………………学 60
第一节 快乐体操教学的特 ………………………………点 60
一、 快乐体操教学特 ……………………………………点 60
二、 快乐体操动作教学特 ………………………………点 61

第二节 快乐体操教学原 …………………………………则 62
一、 让儿童拥有放飞童心的自 …………………………由 62
二、 让儿童拥有表现自我的机 …………………………会 63
三、 让儿童拥有体操表演的阵 …………………………地 63

第三节 快乐体操教学内 …………………………………容 64
一、 基础动 ………………………………………………作 64
二、 基本动 ………………………………………………作 64
三、 单个动 ………………………………………………作 64
四、 组合动 ………………………………………………作 65
五、 成套动 ………………………………………………作 66

第四节 快乐体操教学组织形 ……………………………式 66
一、 快乐体操教学组织形 ………………………………式 66
二、 快乐体操动作教学组织形 …………………………式 67

第五节 快乐体操教学方 …………………………………法 68
一、 快乐体操教学方 ……………………………………法 68
二、 快乐体操动作教学方 ………………………………法 69

第六节 快乐体操教学注意事 ……………………………项 70
一、 快乐体操教学注意事 ………………………………项 70
二、 快乐体操动作教学注意事 …………………………项 71

第五章 快乐体操运用与评 …………………………………价 73
第一节 快乐体操教学的运 ………………………………用 74
一、 利用 “好动”， 强化趣味 ……………………………性 74
二、 迎合 “好新”， 创新教学方 …………………………法 75

3



三、 重视 “好胜”， 加强心理引 …………………………导 76
四、 发展 “好学”， 克服畏难情 …………………………绪 77

第二节 快乐体操教学的评 ………………………………价 78
一、 快乐体操教学评价的依 ……………………………据 78
二、 快乐体操教学评价的方 ……………………………法 79
三、 快乐体操教学评价对教师的要 ……………………求 81

实践 ……………………………………………………………篇 83
第六章 队列队形练习及应用技 ……………………………巧 85
第一节 队列队形练习的作 ………………………………用 85
一、 队列队形练习在体育课中的作 ……………………用 85
二、 队列队形练习对学生的作 …………………………用 85

第二节 队列队形练习的原 ………………………………则 86
一、 精讲多练原 …………………………………………则 86
二、 教师带领原 …………………………………………则 86
三、 寓教于乐原 …………………………………………则 87

第三节 队列队形练习中指挥技巧的应 …………………用 87
一、 发音方 ………………………………………………法 87
二、 语言在队列队形练习中的运用技 …………………巧 87

第四节 队列队形练习的内 ………………………………容 89
一、 队列练 ………………………………………………习 90
二、 队形练 ………………………………………………习 90

第五节 队列队形练习的基本术 …………………………语 91
第六节 队列队形练习方法及拓 …………………………展 92
一、 队列练 ………………………………………………习 92
二、 队形练 ………………………………………………习 113

第七节 口笛在队列队形练习中的应 ……………………用 117
一、 吹口笛的方 …………………………………………法 117
二、 口笛在指挥队列队形练习中的应 …………………用 117

4



第八节 音乐在队列队形练习中的运 ……………………用 118
一、 音乐的选 ……………………………………………用 118
二、 音乐与练习内容的设 ………………………………计 118

第七章 有趣的素质体 ………………………………………操 120
第一节 协调灵 ……………………………………………活 120
第二节 柔 …………………………………………………韧 172
第三节 平 …………………………………………………衡 183
第四节 速 …………………………………………………度 199
一、 速度练 ………………………………………………习 199
二、 速度游 ………………………………………………戏 201

第五节 力 …………………………………………………量 223
一、 力量练 ………………………………………………习 223
二、 力量游 ………………………………………………戏 229

第六节 耐 …………………………………………………力 240
一、 耐力练 ………………………………………………习 241
二、 耐力游 ………………………………………………戏 249

第八章 欢快的轻器械体 ……………………………………操 255
第一节 绳 …………………………………………………操 255
一、 持绳基本方 …………………………………………法 255
二、 跳绳基本动 …………………………………………作 256
三、 绳操编排案 …………………………………………例 256

第二节 圈 …………………………………………………操 257
一、 持圈基本方 …………………………………………法 257
二、 圈操的基本动 ………………………………………作 257
三、 圈操编排案 …………………………………………例 258

第三节 球 …………………………………………………操 259
一、 持花球基本方 ………………………………………法 259
二、 花球基本动 …………………………………………作 259

5



三、 花球操编排案 ………………………………………例 260
第四节 棍 …………………………………………………操 261
一、 持棍基本方 …………………………………………法 262
二、 持棍基本动 …………………………………………作 262
三、 棍操编排案 …………………………………………例 263

第五节 凳 …………………………………………………操 264
一、 持凳的基本方 ………………………………………法 264
二、 凳操的基本动 ………………………………………作 264
三、 凳操编排案 …………………………………………例 264

第九章 丰富的课间体 ………………………………………操 266
第一节 传统特色课间 ……………………………………操 267
一、 头部运 ………………………………………………动 267
二、 上肢运 ………………………………………………动 268
三、 体侧转运 ……………………………………………动 269
四、 踢腿运 ………………………………………………动 270
五、 下肢运 ………………………………………………动 272
六、 髋部运 ………………………………………………动 273
七、 腹背运 ………………………………………………动 274
八、 跳跃运 ………………………………………………动 275
九、 整理运 ………………………………………………动 276

第二节 民族特色课间 ……………………………………操 277
一、 上肢运 ………………………………………………动 277
二、 方位运 ………………………………………………动 278
三、 重心移 ………………………………………………动 279
四、 腿部运 ………………………………………………动 281
五、 膝踝运 ………………………………………………动 282
六、 髋部运 ………………………………………………动 283
七、 腹背运 ………………………………………………动 285

6



八、 跳跃运 ………………………………………………动 287
第三节 现代特色课间 ……………………………………操 288
一、 膝踝弹 ………………………………………………动 288
二、 上肢运 ………………………………………………动 288
三、 重心移 ………………………………………………动 289
四、 腰部运 ………………………………………………动 289
五、 髋部运 ………………………………………………动 290
六、 踝部运 ………………………………………………动 290
七、 腹背运 ………………………………………………动 290
八、 跳跃运 ………………………………………………动 291

第四节 地方特色课间 ……………………………………操 291
一、 上肢运 ………………………………………………动 291
二、 屈膝弹 ………………………………………………动 292
三、 弹腿提 ………………………………………………撩 292
四、 晃手移 ………………………………………………步 293
五、 平走蹲 ………………………………………………步 293
六、 垫步转 ………………………………………………身 294
七、 前进后退 ……………………………………………步 294
八、 跳扭踢 ………………………………………………步 294

第十章 多彩的表演体 ………………………………………操 296
第一节 形体 ………………………………………………操 296
第二节 踢踏 ………………………………………………操 304
第三节 街舞 ………………………………………………操 315
第四节 爵士 ………………………………………………操 318
第五节 跑跳 ………………………………………………操 322

7

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



快
乐
体
操

理
论
篇

第
一
章　

快
乐
体
操
概
述

第
二
章　

快
乐
体
操
与
小
学
生
身
心
健
康

第
三
章　

快
乐
体
操
课
的
设
计
与
创
编

第
四
章　

快
乐
体
操
教
学

第
五
章　

快
乐
体
操
运
用
与
评
价





第
一
章

快
乐
体
操
概
述

快乐，欢乐也，指感到高兴或满意快乐。

体操是一种徒手或借助器械进行各种身体操练的体育项目。

快乐体操是指在高兴满意的感觉中， 徒手或借助轻器械进行各种

身体操练的体操活动。本书是遵循《体育与健康课程标准》要求，针对小

学体操教学设计的参考教材。

第一节 快乐体操是时代的产物

一、面对阳光体育运动的贯彻落实

全国亿万学生“阳光体育运动”的实施,是新时期加强青少年体育
增强青少年体质的战略举措，是学校贯彻“健康第一”指导思想和形成

“终身体育”行为习惯的具体体现。 然而，阳光体育运动的快速推进，同

样也面临着问题和挑战。部分开展体操的学校在家长、学校教师的争议

声中草草登场，又在饱受非议的争论中草草收场，有些地区或学校没有

把体操教学开展起来，仅仅是一种走形式的心态来进行，还有的学校因

为师资力量或场地器材等原因，没有开展体操教学活动。从全面实施贯

彻落实阳光体育情况来看，体操的开展面临的问题不只是师资、器材那

么简单，存在管理层不重视、家长担心与不支持、教师担心危险不愿教等

等系列问题。如何面对困难，寻找从根本上解决问题的途径，是体操界人

士面临的重大课题。

二、面对《体育与健康课程标准》对体操教学的要求

《体育与健康课程标准》基本理念是坚持“健康第一”的指导思想，

第一章
快乐体操概述
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促进学生健康成长、激发运动兴趣，培养学生终身体育意识、以学生发

展为中心，重视学生的主体地位、关注个体差异与不同需求，确保每一

位学生受益。它贯彻“健康第一”的指导思想，将增进学生健康贯穿于课

程实施的全过程。 “健康第一”的指导思想是对学生身心健康发展的全

面理解，即希望通过体育课程教学，促进学生身体、心理、社会适应等方

面的全面发展。 具体落实到体操课的教学中，要求在教学目标的确立、

教学内容的选择、教学方法的采用、学习评价的实施，都要渗透“健康第

一”的指导思想，都要为促进学生的健康服务。

在《体育与健康课程标准》五个领域（运动参与、运动技能、身体健康、

心理健康和社会参与）三个层次的课程目标（课程目标、领域目标、水平目

标）和六个水平目标体系中，对体操教学模块的内容逐一提出了要求。 然

而，面对体操课程教学要求，有些学校却因教师在体操教学内容、方法的

选择方面遇到问题，如体操课上如何合理处理好“教师的主导性”与“学

生主体性”的关系问题、体操课上如何处理好体操运动技能教学与安全

快乐学习的关系问题、 体操课上如何处理好 “让学生体验体操乐趣”与

“对学生严格要求”的关系问题等等，无法将《体育与健康课程标准》中对

于体操内容提出的要求落到实处，导致体操课教学质量的下降或流失。

三、 面对学生身体素质的下降问题

2006年9月，由国家体育总局、教育部等10个部门联合进行的全国
第二次国民体质检测结果显示：与2000年相比，我国学生身高、体重、胸

围增长的同时，超重与肥胖检出率继续增加，大、中、小学学生视力不良

率有所升高，学生各年龄组肺活量水平继续下降，速度、爆发力、力量耐

力素质水平进一步下降，学生身体素质各项指标都在持续下降。这其中

不乏与体操密切相关的力量、灵敏、柔韧、协调、平衡等素质的下降，面

对这一体质检测结果， 社会各界对学生体质健康水平的关注度大大提

高，引起了体操界广大学者的高度重视和反思。

四、面对学校体操教学的尴尬与困惑

体操一直是世界公认的体育运动基础项目, 也是我国体育教育的
重要组成部分,我国学校体育自有体育课程以来,体操教学就一直是体
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育课必不可少的重要内容之一。 因为体操有着独特的锻炼价值和作用,
正处于身体发育的重要时期的学生通过对体操基本知识、 基本技能的

学习,将有助于促进身体形态和各器官系统功能的协调发展;提高力量、

灵敏、 柔韧等身体素质和各种基本活动能力, 增强在各种环境下的避
险、求生的自我保护能力,培养勇敢、顽强、坚毅的优良品质及同学间的

互帮互助、克服困难、共同奋进的精神。 这是其他运动项目所不能替代

的,在体育教育中有着极为重要的作用。 2000年新颁布的《体育与健康

教学大纲》虽然把田径、体操、武术作为中小学体育教学的重要内容，但

是,体操运动在学校体育中的地位和开展情况不乐观，从建国初的主导

地位到后来三足鼎立,再到改革开放后的今天,尽管颁布的《体育与健康

教学大纲》和《体育与健康课程标准》中对体操教学有明确的要求,但体
操教学在学校体育中逐渐被忽视, 特别是体操教学中的器械体操项目
更是面临基本上消失的尴尬局面。

这种尴尬的局面主要集中在管理面、教学面、社会面三个层面。 管

理层面对体操场地和器材的投入感到困惑,担心学生的安全问题。 教学

层一方面面对目前体操教学已经远远不能够适应时代的需要， 将充满

人性之美和生活趣味的体操变成机械枯燥的训练， 体操变得抽象、概

括、提炼、崇尚（难度），却忽略情感、意志和审美情趣的介入；重视将一

切体操知识加以解构和量化， 却忽略了从快乐到兴趣的整体角度高屋

建瓴地培养学生的体操能力；没有重视兴趣与体操的互补性。 并且，这

种由于竞技体操规则所实行的标准化考试进一步窒碍遏制了学生的体

操综合能力，完成器械动作的考试模式，使最具人文性、审美性、灵活性

和创造性的体操教育已变成一种纯技术性，近乎“标准”式的机械训练。

另一方面，面对体操专业师资的不足和担心学生身体素质跟不上会出现

伤害事故，抱着多一事不如少一事的想法。 社会层面上家长认为体操就

是竞技体操（器械体操），危险！ 敬而远之。 这种种对体操的偏激理解、误

解或困惑，不得不让体操学者反思。 是管理、教学、社会方方面面对体操

的不理解，还是体操教育工作者对学校体操教学研究不够全面、深入、可

行？ 这将成为体操教学研究者必须与时俱进面对和解决的重大问题。

第
一
章

快
乐
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五、面对学校体操教学改革的迫切需要

学校体操教学的改革，关系到体操事业的生存和发展；关系到对学

校体操的理解，从目前的狭义、偏激向着更加安全快乐、实用时尚，有利

于学生身心健康、有利于学校普及开展、有利于教师教学操作、有利于

社会支持和投入，家长放心，学生愿学，建立终身体育观念的多元化外

延良性拓展；关系到学校体操以“竞技体操”为主要教学模式的体操教

学理念，明显滞后于社会与学校体育改革的发展的现状得以尽快改善。

因此，解放思想、锐意改革、以人为本、勇于实验、提高质量是体操教育

工作者义不容辞的责任。

第二节 快乐体操的教学目标

教育是以人为对象的实践活动，因此，快乐体操的教学目标也就是

按照“阳光体育运动”目标和任务，按照《体育与健康课程标准》要求，培

养和激发学生学习体操的兴趣。 教学目标实际上是体操教学的本质反

映，它决定着体操教学的方向、内容、形式和方法等诸多方面。

一、快乐体操教学的理念

（一）树立新观念：以学校体育、体育教学为主线，以人为本，帮助教

师转变单一体操教学的观念。

（二）补充新知识：根据学校体育教师特点，完善知识结构，丰富专

业知识。

（三）学习新方法：结合学生特点，开展师生互动，将丰富的学校体

操内容、形式、方法与手段，运用新的思想和手段促进学生体育与健康

知识和技能，培养对体操教学的情感认知和价值观。

（四）具有新特色：改变单一的体操教学方式，以运动技能、形体艺

术特色为基础，结合体操教学的特点，拓展体操教学内容，培养学生的

体操兴趣和掌握一定运动技能。

（五）获得新成效：通过解放思想、锐意改革、以人为本、勇于实验、

提高体操教学质量，使快乐体操新观念、新知识、新方法、新特点得以落

6

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com


