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课间操是学校体育活动的主要组成部分，是中小学生进行体育素质教育的重要内容

和手段，是体现学校精神文明建设的重要一环，在学校体育工作中占有重要的位置。长

期以来，课间操在中小学体育教育中发挥了重要的作用，但随着学校教育改革的深入，

中小学传统课间操的内容形式显得单一，新的教育改革形势及新时期教育思想要求构建

内容与形式多样化的特色课间操活动，民族特色课间操正是在这样的大背景下应运

而生的。

本书分为十二章，突出理论与实践相结合，理论部分阐述了特色课间操的内涵特征、

创编设计原则与方法及其教学组织方法；实践部分提供了九类民族特色课间操创编实

例，并依据《中华各民族名称的罗马字母拼法和代码》中第三种排序方法，即按照数字

代码顺序进行排列，内容丰富，风格独特，符合青少年儿童身心发展特点，具有较强的

指导和参考价值。全书图文并茂，便于读者理解和实践，适用于中小学的大课间体育活

动，并可作为中小学体育教师开展大课间活动的参考书籍。

本书由成都体育学院体育系杨红教授、艺术系张松老师和体育系李遵教授主编，既

是成都体育学院体育系体操教研室教学改革成果，也是成都体育学院“全民健身操科学

创编与实践创新团队”研究成果，还是成都体育学院“国培计划”项目课程资源开发系

列成果之一。本书具体撰写分工为：第一章（成都体育学院，杨红），第二章第一节、

第二节（成都体育学院，闫虹）、第三节、第四节（成都体育学院，刘智丽），第三章第

一节、第二节（成都体育学院，李德华）、第三节（成都体育学院研究生部，郎丽苹），

第四章第一节、第二节（成都体育学院，肖春）、第三节（成都体育学院研究生部，匡

慧兰、马晓真），第五章（成都体育学院，李遵），第六章第一节、第二节（成都体育学

院研究生部，杨雯馨）、第三节（成都体育学院研究生部，宛志瑶），第七章（成都体育

学院，张松），第八章（成都体育学院，柯为国），第九章第一节、第二节（成都体育学

院，李晶晶）、第三节（成都体育学院研究生部，张蓉），第十章第一节、第二节（成都

体育学院，毛俐亚）、第三节（成都体育学院研究生部，辜微），第十一章第一节、第二

节（成都体育学院，周学斌）、第三节（成都体育学院研究生部，张璨、萨捷），第十二
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章第一节（成都体育学院研究生部，冯汝忠）、第二节（成都体育学院研究生部，段丽）、

第三节（成都体育学院研究生部，石婷婷），全书的统稿工作由成都体育学院体育系杨

红负责。

在本书撰写及民族特色课间操的实践创编过程中，得到了成都体育学院各级领导、

同事及学生们的大力支持和帮助。在此，谨向他们表示诚挚的感谢！

由于作者知识水平有限，如有不妥之处，敬请读者、同行和专家批评指正。

杨 红

2013 年 11 月
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◆第一章◆ 民族特色课间操概论

1

第一章 民族特色课间操概述

第一节 民族特色课间操的属性

一、民族特色课间操的属性与概念

特色课间操属于体育范畴，是学校体育活动的主要组成部分，是针对中小学生进行

体育素质教育的主要内容和手段，是学校精神文明建设的重要一环，在学校体育工作中

占有重要的地位。

民族特色课间操属于特色课间操范畴，是随着学校教育改革的深入，为适应发展新

时期教育思想要求构建内容与形式多样特色课间操的形势而产生出来的，以中华民族舞

蹈动作符号为元素，以广播体操为主线，以身体练习为手段，身心和谐发展，实现体育

与艺术、休闲与锻炼、传统与现代完美统一的一种新型的校园课间体育活动。

二、民族特色课间操的文化内涵

每一所学校在其发展进程中或多或少都积淀了其独特的历史人文传统，它是不同学

校、不同时期的办学理念、精神、发展、文化等多元因素交织的校园历史文化背景的浓

缩。其间折射出思想解放与文化观念的更新，在某种意义上可以说是一部学校发展史。

民族特色课间操为学生们提供锻炼身体的活动内容的同时，也传承了厚重的中华传统文

化，丰富了校园文化发展与建设内涵，为学校大课间活动提供精神和素材的支持。

（一）民族特色课间操的使命

在坚持具有中国特色的社会主义体育教育方向的同时，在民族特色课间操创编中既

要注重中小学生身体锻炼的有效性，又要注重中华民族传统文化的继承和弘扬，还要体

现校园文化建设，宣传展示学校办学理念和校园风貌。

（二）民族特色课间操的目标

基于特色课间操开拓的民族特色课间操是近年来在阳光体育召唤下并且在两操基

础上发展起来的又一种新型的校园课间体育动。它是一种崭新的体育与艺术相结合的事

物，是对学校课间体育活动的有力补充，与常规课间操相比更具有参与性、教育性、多
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样性、艺术性、趣味性，它对积极促进学生休息和锻炼，培养学生美学鉴赏能力，陶冶

情操，起着重要的作用。依据区域和学校实际情况，科学合理地在大课间体育活动中安

排一些民族特色课间操活动，能促进学生的身心和谐发展，实现体育与艺术、休闲与锻

炼、传统与现代的完美统一。

（三）民族特色课间操的定位

为推行素质教育，在民族特色课间操创编各个环节中关注学生个性发展，提高人文

体育素养，传承中华民族文化。

（四）民族特色课间操创编理念

按照民族舞蹈分类方式，选择具有代表性的九个民族为创编对象，用多种形式、从

多个视角、多元化地选用具有该民族特色的动作符号，结合广播体操基本特点，在身体

得到有效锻炼的基础上，弘扬中华民族文化，增进学生身心健康，拓宽知识，服务学生。

总之，民族特色课间操是校园大课间活动的一个组成部分。它通过民族动作符号与

各种各样操化运动相结合的表现形式，极大地丰富了校园大课间活动。

第二节 民族特色课间操与校园文化的内在联系

一、校园文化

校园文化是以校园为空间，以学生、教师为参与主体，以课余活动为主要内容，以

多样化、多领域的文化交流及特有的生活节奏为基本形态，具有时代特点的一种群体文

化。校园文化是一所学校独特的精神风貌，也是学生文明素养、道德情操的综合反映。

它既涵盖了物质文化、精神文化、生活文化、艺术文化、行为文化、体育文化、社团文

化、科技文化、心理文化等多方面的文化范畴，又反映了学校发展精神的灵魂，更是凝

聚人心，展示学校形象，提高学校文明程度的重要体现。健康、向上、丰富、多彩的校

园文化对学生的个性品格形成具有渗透性、持久性和选择性，对学生健康成长具有十分

重要的意义，对学生人生观产生潜移默化的深远影响，而这种影响往往是任何专业课程

所无法比拟的。

二、校园体育文化

校园体育文化是在学校这一特定的范围内所呈现的一种特定的体育文化氛围，是人

们在教学和科研实践过程中所创造的体育精神财富和物质财富的总和。包括学校的师生
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员工在体育教学、健身运动、运动竞赛、体育设施建设等活动中创造的所有的物质和精

神财富，以及形成的体育观念和体育意识。校园体育文化是以学生为主体，以课外体育

文化活动为主要内容，以校园为主要空间，以校园精神为主要特征的一种群体文化。这

种特定的文化氛围是和学校的培养目标、校风校纪、生活方式等内容相联系的。校园体

育文化是一种有着深刻内涵和丰富外延的独特的文化现象，校园体育文化和校园德育、

智育、美育文化等一起构成了校园文化群，它又与竞技运动文化、群众体育文化一起组

成了广义的体育文化群。

校园体育文化作为社会文化的形态之一，具有强烈的个性。它来源于社会大文化，

是以社会文化为其背景，产生于社会而又不同于社会文化的一种特殊文化，因而它又具

有自己的特殊功能。校园体育文化的灵魂与核心就是校园精神，而校园精神是深层次的

群体意识，是群体的向心力与凝聚力，体现校园群体共同的价值认同、价值取向、心理

特征、行为方式。有人把学术文化比作校园精神文化之首，而把体育文化看成是校园精

神文化之躯。因此，体育文化作为校园精神建设的一种途径和形态，构成了校园文化不

可缺少的一部分。

三、民族特色课间操与校园文化的内在联系

民族特色课间操是学校大课间体育文化活动之一，具有强烈的民族特性。它从中华

民族舞蹈众多的表现形式中提炼出具有代表性的动作符号，以广播体操为背景，产生于

舞蹈、体操而又不同于舞蹈、体操的一种特殊表现形式。因而它具有体育锻炼和民族文

化传承的双重功能。民族特色课间操的灵魂与核心是在丰富校园大课间体育活动的同

时，充实校园文化和校园体育文化，展示学校特色、学生风采。同样，校园文化、校园

体育文化得以丰富和发展的同时，学校大课间活动也会变得更加丰富多彩，学生参与性、

积极性、有效性、知识性、拓展性也会有明显提高。大课间活动将成为展示校园文化的

平台，成为校园精神建设的重要途径。

民族特色课间操在涵盖和提炼汉族、苗族、维吾尔族、彝族、蒙古族、藏族、朝鲜

族、傣族、羌族舞蹈动作符号的同时，还把上肢运动、扩胸运动、踢腿运动、体侧运动、

体转运动、腹背运动、跳跃运动、整理运动结合其中，使整套操新颖独特，内容丰富、

形式多样、覆盖面广、趣味性强。它对促进学生积极休息和锻炼，陶冶学生的情操，促

进身心和谐发展具有重要作用，是体育与艺术、传承与发展的完美统一。
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第三节 民族特色课间操的特点

一、传承性

民族特色课间操传承性体现于对学校传统体育文化持摒弃和弘扬并举的态度。当今

时代快速发展，外来文化大量侵入对民族文化的吞噬日趋严重，与时俱进地对千篇一律

的校园大课间活动形式、内容进行丰富和完善变得尤为重要。民族特色课间操在其动作

内容方面结合了中华民族特色主题，不断丰富、融合、整合、提升、创新、提高锻炼内

容，不断开发、挖掘其导向、凝聚、育人和调节功能以及在精神层面拓展的价值，显示

出民族文化的生命力和丰富的内涵。

二、艺术性

民族特色课间操是一种视觉和听觉的艺术，借用学生锻炼时肢体动作塑造可为人观

看的直观艺术形象，包括动作的变化、音乐节奏的变化、服装色彩的变化等。它以两维

平面表演和三维立体表演形式表现出来，通过动态或静态的演示，传递中华民族的文化

特色，展现学生们朝气蓬勃的精神面貌，通过视觉和听觉使人们在接触民族特色课间操

过程中产生审美评价和审美享受。人们通过民族特色课间操表现出来的艺术形象去了解

和感受中华民族文化，并在视觉和听觉艺术鉴赏过程中，产生感觉、知觉、表象、

思维、情感、联想和想象等心理活动，接受、理解并从中得到某种思想上的启迪和

艺术上的享受。

三、教育性

民族特色课间操的学习、锻炼和表演，有助于练习者在浓郁民族文化的实践活动中

接受知识和教育。从民族特色课间操教育特点可以看出，民族特色课间操的策划或编导

者在教育活动中起着主导作用。他们规划、管理教育活动的方向和目标，传递汉族、苗

族、维吾尔族、彝族、蒙古族、藏族、朝鲜族、傣族、羌族等不同民族文化，结合锻炼

者（受教育者）的身心发展规律，有目的、有计划、有组织地对受教育者的身心施加影

响，使其在锻炼身体的同时，也受到艺术熏陶。

四、创新性

民族特色课间操的创新性体现在对原有校园大课间活动形式的整合，由单一的大课

间活动内容向展示校园精神文化的方向拓展，将体育与艺术结合、体育与文化结合、传
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统与现代结合，把弘扬中华民族文化作为主题，以展示校园特色和学生风采作为目的，

将民族特色融入到课间操创编中，给学校体育文化注入新鲜“血液”，使现有的学校体

育文化活动更加充满朝气与活力。

五、宣传性

随着现代体育事业的蓬勃发展，校园体育文化活动已成为一种宝贵的校园文化财

富。它具有窗口作用，是展示学校风采的绝佳途径；它还集中反映了学校的管理水平和

体育、文化、艺术水平。民族特色课间操不仅是学校大课间活动的特色展示，而且对学

校体育文化活动的开展有着积极的促进和宣传作用，对学校的社会影响也产生积极的宣

传作用。
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第二章 民族特色课间操创编

第一节 创 编 原 则

一、针对性原则

民族特色课间操应针对练习者的生理、心理、爱好、接受能力、参与课间操活动的

需要，以及学校所处的不同地理区域和不同发展目标，切合实际、有所侧重、有的放矢

地进行，力求做到因地制宜、因人而宜。在创编民族特色课间操动作选择方面考虑到中

小学生所处地域文化和生活习惯的不同，运动技能水平的不同以及兴趣爱好的差异，在

民族特色课间操创编时规避了变化较为复杂的民族舞蹈动作，只选择具有代表性的民族

文化动作符号作为该民族特色课间操的民族特色，按照广播体操的活动规律，自上而下，

左右对称，重复练习，针对中小学生身体进行有效活动，同时便于普及、简单易学、优

美大方、充满青春活力，体现时代特征、富有艺术性和趣味性的动作进行创编。

二、科学性原则

课间操的创编应严格遵循解剖学、生理学、心理学、教育学的基础理论规律，设计

动作优美，运动负荷从小到大，动作由简到繁、由弱到强逐步增加。当达到并保持一定

运动负荷后再逐步减小运动量，使心率变化成正态分布，确保中小学生在身体得到全面

活动的同时收获最大锻炼效益。动作创编要根据中小学生身体发展的规律特点和学校的

实际情况，考虑锻炼的实际效果，避免关节的过度屈伸和其他各种违反人体正常运动生

理特征的动作，成套动作时间控制在 4～5分钟之间，充分保证练习动作的安全可行。

三、全面性原则

全面性原则主要体现在身体各部位活动的全面性及动作时空变化的多样性方面。因

为人体各部分之间、各器官系统的机能之间是相互联系、相互制约的。为了达到身体全

面发展的目的，在创编民族特色课间操时，要考虑尽可能充分地动员整个机体参与运动，

使身体各部位的肌肉、关节、韧带及内脏器官得到全面发展。同时，动作的创编还应注

意保持人体上下、左右的对称性和运动的重复性，使人体去均衡、协调发展。另外，通

过动作速度、频率、持续时间以及路线、方向、幅度、力量的变化来使身体各部位肌肉、

关节、韧带得到充分锻炼，培养人体的协调性和灵活性。
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