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《基本体操》

前言

本教材是根据教育部颁发的《全国普通高等学校体育教育本科专业课程方案》的通知精神，结合当前
各级各类学校体育教学改革对体育教育人才的需求和普通高校体育本科专业教改发展趋势以及培养目
标和规格要求编写的。基本体操是普通高等学校体育教育本科专业必修课程的教学内容之一，它在各
级各类学校体育教学中具有一定的比例和地位，在学校体育锻炼和训练的准备活动中具有重要的作用
。本教材全面系统地阐述了与基本体操有关的理论知识、动作技术和教学方法，具有较强的实用性；
在队列队形、操的创编和组织教学等有关章节内容中注重教学能力的培养，体现了体育教育专业的培
养目标。教材共有八章，并附录了建国以来成人广播体操及最近颁布的中学生系列广播体操等内容，
可作为体育本、专科函授，成人高校和中等专业学校的教材，也可作为中、小学体育老师的参考用书
。本教材由王伯华（浙江大学）担任主编，周清志（浙江大学）、刘志明（宁波大学）担任副主编。
参加编写的人员有（以姓氏笔画为序）：王伯华（浙江大学，第三章、第六章）、刘志明（宁波大学
，第八章）、金晓峰（丽水学院，第四章、第五章）、周清志（浙江大学，第一章、第二章）、喻永
祥（浙江大学，第七章）。全书最后由王伯华、周清志负责统稿、定稿，各类操图由刘志明绘制，由
原杭州大学体育系主任王明海教授审稿。在教材的编写过程中，得到浙江大学体育学系、宁波大学体
育学院、台州学院体育科学学院、湖州师范学院体育学院、丽水学院体育系领导的支持和帮助，在此
表示诚挚的感谢。限于编写人员的水平和时间仓促，不足之处在所难免，敬请批评指正。
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《基本体操》

内容概要

《基本体操》是根据教育部颁发的《全国普通高等学校体育教育本科专业课程方案》的通知精神，结
合当前各级各类学校体育教学改革对体育教育人才的需求和普通高校体育本科专业教改发展趋势以及
培养目标和规格要求编写的。
基本体操是普通高等学校体育教育本科专业必修课程的教学内容之一，它在各级各类学校体育教学中
具有一定的比例和地位，在学校体育锻炼和训练的准备活动中具有重要的作用。本教材全面系统地阐
述了与基本体操有关的理论知识、动作技术和教学方法，具有较强的实用性；在队列队形、操的创编
和组织教学等有关章节内容中注重教学能力的培养，体现了体育教育专业的培养目标。教材共有八章
，并附录了建国以来成人广播体操及最近颁布的中学生系列广播体操等内容，可作为体育本、专科函
授，成人高校和中等专业学校的教材，也可作为中、小学体育老师的参考用书。
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章节摘录

插图：到了东汉末年，基本体操有了相当大的发展和提高。华佗的“五禽戏”就是根据“熊经鸟申”
发展创造的。《三国志·魏书》记载：“佗语普日：‘人体欲得劳动，但不当使极尔。动摇则偶气得
消，血脉流通，病不得生，譬犹户枢不朽是也。”’华佗的“五禽戏”模仿虎、鹿、熊、猿、鸟五种
动物的活动姿态，使人体各部分都得到活动。他的一个学生经常做“五禽戏”，活到90多岁还耳聪目
明，牙齿完好。我国古代的练身方法“八段锦”，动作简单易学。据研究，它从12世纪时发展起来的
，至今已有800多年的历史了。所谓“锦”，一般是指各种不同颜色的丝织品，而古人将几种不同动作
编成的体操也称为“锦”。“八段锦”就是八节动作，同现在的徒手体操很相像。以后，“八段锦”
的内容发展得丰富多彩，但大体上可分为坐式和站式两类。坐式运动量较少，称“文八段”；站式运
动量较大，称“武八段”。再以后，又出现了“十二段锦”和“易筋经”等各种健身方法，广泛流传
于民间。19世纪末，各国的体育互相交流，互相影响。当时传人我国的主要是德国体操学派、瑞典体
操学派和丹麦体操学派。这些学派主要有两个特点：一是强调练习体操要符合人体器官系统运动法则
及身体运动科学；二是它们的体系重视人体的协调和均衡发展。在辛亥革命前夕和在辛亥革命中，资
产阶级民主革命派为积蓄革命力量，准备武装斗争，把体育作为一种手段，以增强革命青年的体质
。1906年由秋瑾主办的大通学堂和1908年同盟会创办的重庆学堂，都设有徒手体操课程，显示了体育
为政治斗争服务并与军事紧密联系的特点。
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编辑推荐

《基本体操》：普通高等学校体育专业课程教材
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