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前　　言

為爲了深入貫徹澳門特別行政區政府《雙軌並行》施政方針，樹立市民健身

意識，增強澳門市民體質和健康水準，促進澳門健身操活動的開展，由體育發

展局委託北京體育大學創編《澳門系列健身操》，為澳門市民提供多元化的健身

鍛鍊方式。

《澳門系列健身操》根據不同年龄齡階段現分為为三套动動作，即老年保健操、

中年健身操及青年活力操，是一套具有科學性、針對性及創新性的健身操。動

作的創編根據老年、中年及青年不同年齡層次健康發展特點和實際情況，簡單

易學習，便於記憶，利於普及，同時能夠使身體各部位得到充分鍛鍊，滿足不

同人群對健身方式多元化的需求，體現當代澳門大眾積極、樂觀及向上的風

貌，實施對象為澳門老年 (60歲及以上)、中年 (40-59岁歲) 及青年 (18-39歲) 三類不

同年齡階段的人群。

在研製過程中，北京體育大學對《澳門系列健身操》的研製工作極為重

視，以北京體育大學校長楊樺教授為創編組組長，以學校藝術系為主力軍，組

織學校不同學科的專家教授成立了北京體育大學澳門系列健身操創編委員會。

在動作創編過程中，得到了澳門工會聯合總會、澳門街坊會聯合總會以及澳門

婦女聯合總會的大力支持及配合，大家以極大的熱情、認真的態度、求實的精

神及積極協助，暢表意見與建議。研製工作歷經動作創編、人體實驗、心理和

社會學学調查问問卷、動作拍攝及文字教材編寫等工作，順利完成了整個創編研製

工作。

《澳門系列健身操》的研製過程中，創編及科研人員嚴謹求實，工作人員员

在組織、協調方面认認真負責负责，參参加實驗活動的受试試者大力支持與配合，藉此，

對辛勤努力和奉獻精神表示敬意和感謝！

願此教材能給廣大的澳門市民帶來健康和活力！
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預備節　原地踏步

第四節　體側運動

第二節　擴胸運動

第六節　全身運動
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一、青年活力操結構及風格

二、青年活力操鍛鍊作用

三、青年活力操的鍛鍊注意事項

《青年活力操》介紹第一章

一、青年活力操結構及風格

“青年活力操”是針對18-39歲青年人的身心特點進行創編的健身操，以科

學、健身、創新及娛樂為宗旨。它是在活潑歡快的音樂伴奏下，融入健身理

念、徒手體操及律動元素於一體的身體練習活力操，包括屈、伸、擺動、內

收、外展、旋轉、彈動及繞環等各種動作類型構成。其特點是在活動全身各部

位的同時加入方位路線變化、體位移動旋轉及肌肉拉伸扭轉等動作，起到強身

健體、娛樂身心的健身健心功效。 

“青年活力操”時長為2分31秒，音樂節奏歡快動感，動作風格新穎大方，

對鍛鍊者能夠產生中等強度的運動刺激，使心臟與循環系統有效運作，提高全

身供氧能力，加快新陳代謝，增強消化機能，消除體內和體表沉積的多餘脂

肪，提高身體的耐力水平、肌肉力量、平衡性、靈敏性、柔韌性及協調性等，

增强強了青年人的节奏韵律感，提高了鑒賞美、表現美和創造美的能力，更加突顯

出青年人健康青春、積極向上、樂觀好勝及與時俱進的時代風格特點。青年人

在做操鍛鍊的同時，愉悅身心、心曠神怡及樂在其中，最終達到快樂健身、終

身體育的目的。

“青年活力操”是由伸展、擴胸、踢腿、體側、體轉、全身及整理八節運

動組成。每組動作四個八拍，以一個八拍為一小節，進行反方向或同方向重複

練習。動作包括屈、伸、擺動、內收、外展、旋轉、彈動及繞環等各種動作類

型構成，本套“青年活力操”動作可分為熱身部分、基本部分及恢復部分。

1.

2.

3.

熱身部分，共一節，兩個八拍，為預備節，動作採用原地踏步。

基本部分，共七節，每節四個八拍，動作採用徒手體操、律動步伐及方向移

動等動作。

恢復部分，共一節，四個八拍，動作採用上步點地及簡單基本的繞環動作進

行放鬆整理。

（一）青年活力操的結構特點
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二、青年活力操鍛鍊作用

（一）	增強體質，增進健康美

（二）	改善體型，培養端莊美

經常參加此操練習，對身體許多器官、系統會產生良好的影響。中等強度

的運動量，可以使心肌增厚，心腔容量增大，血管彈性增強，進而提高心臟的

功能，使心搏有力，心輸出量增加，提高全身供氧能力；對呼吸系統的機能也

有良好的影響，能提高呼吸深度，增加每次呼吸時的氣體交換量，既有利於呼

吸肌的休息又可提高呼吸系統的功能儲備，從而保證在運動時滿足氣體交換的

需要，提高技能水準；心肺耐力的良性發展使心臟與循環系統有效運作，將機

體所需的營養物質、氧氣及生物活性物質運送到肌肉和各組織器官，並把代謝

產物運走，在有機體的生命活動中發揮重要作用。較大幅度的運動、移動及扭

轉，能提高消化系統的機能，肌肉活動可消耗大量能源，加之此操全方位活動

比較多，刺激了腸胃蠕動，可增強消化機能，有助於營養物質的吸收和利用，

從而提高對疾病的抵抗能力；同時還可提高關節靈活性，增強肌肉和機體組織

的彈性與力量，肌肉關節力量的發展不僅能塑造強健的體魄，亦具備強大的活

動能力，減緩肌肉與附着組織的退化和衰老過程，使身體動作機敏、靈活及富

有朝氣。

俗話說“站如松，坐如鐘”。如果青年人長時間不注意體態端正，就可能影

響某些骨骼的正常生長發育做成如脊柱彎曲、含胸駝背等不良體態。通過長期

的做操練習，可改善不良的身體狀態，形成優美的體態，從而在日常生活中表

現出一種良好的氣質與修養，給人以朝氣蓬勃、健康向上的感覺。此操的音樂

節奏歡快，動作活力四射，經常鍛鍊對身體比例的均衡產生積極的影響，特別

是能增加胸背肌肉的體積，消除腰腹部等體內和體表沉積的多餘脂肪，維持人

體吸收與消耗的平衡，降低體重，使體態變得豐滿、線條優美及秀麗動人。強

化發力練習，可使骨骼粗壯、肌肉圍度增大，從而彌補先天的體型缺陷，使人

變得勻稱健美。

預備節 原地踏步 採用原地踏步，踏步可使人充分熱身，精神飽滿。

第一節 伸展運動

深度活動肩關節，充分拉伸肩帶周圍部位的肌肉。本

節節奏變化較多，可以有效鍛鍊青年人上肢靈活性以

及肢體的協調能力。

第二節 擴胸運動

在擴胸運動的基礎上，融入啦啦操動作元素，突顯青

年人的青春活力特徵。本節使胸、背、腰及腹等部位

充分得到鍛鍊，不僅增加了娛樂性且功效性較強。

第三節 踢腿運動
節奏鮮明，通過練習使青年人在腿部伸拉與柔韌性、

協調與節奏感等方面得到充分提高。

第四節 體側運動

身體側屈能夠充分拉伸側腰的柔韌性與增強控制力

量，有助於腰部伸拉鍛鍊及有效預防腰部疾病。本節

配合方向移動變化更具活力。

第七節 跳躍運動
動作是由連續側點、縱跳及開合跳組成，鍛鍊強度較

高，鍛鍊形式較為新穎，風格歡快活潑。

第八節 整理運動 配合呼吸，使人體身心合一，逐漸恢復到平靜狀態。

第五節 體轉運動

本節動作是整套操左右移動步伐較大的一節，節奏明

快，可以有效鍛鍊腰部两兩次轉體運動，增強扭轉幅度

與控制能力。

第六節 全身運動
是由重心前後移動，彈動、弓步等動作組合而成，下

肢鍛鍊強度較大，動作簡單大方，便於掌握。

2.“青年活力操”各節特點介紹：

（二）青年活力操的風格特點

1. “青年活力操”是在活潑歡快的音樂伴奏下，在基本體操的結構基礎上，融 

入前後左右移動的律動步伐，動作風格新穎大方，保持中等強度的有氧運 

動量進行鍛鍊，更加突顯青年人健康青春、積極向上的時代風格特點。
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（三）	調節心靈，陶冶美好情操

（四）	提高機能，發展健康體適能

隨着時代的發展和社會的進步，青年人在享受科學技術所帶來的舒適生活

和各種便利的同時，也受到了來自方方面面的精神壓力。研究證明，長期的

精神壓力不僅會引起各種心理疾患，而且許多軀體疾病也與精神壓力有關，如

高血壓、心臟病及癌症等。此操以其動作活潑協調進行身體鍛鍊，同時有節奏

強烈的音樂伴奏而著稱，是緩解精神壓力的一劑良方，陶冶美好情操，提高神

經系統功能。在輕鬆快樂的運動中，練習者的注意力從煩惱的事情轉移開，忘

掉失意與壓抑，盡情享受運動所帶來的歡樂，排除心理上的緊張和煩惱，得到

內心的安寧，從而緩解精神壓力，使精神面貌和氣質修養都得到改善和提高，

具有更強的活力和最佳的心態。同時，此操的鍛鍊方式也是一種群體運動，在

集體場所進行，能使練習者體驗到個人與集體的關係，把“我”置於“我們”之

中，起到協調人與人之間關係的作用，開闊眼界，擴大了社會交往面。通過集

體配合練習，還有助於增進友誼，結交朋友，提高群體意識。

經常進行此操鍛鍊，應該具備的身體素質是良好的心肺耐力、肌肉力量、

平衡性、靈敏性、柔韌性和協調性等。首先，提高中樞神經系統的機能水準，

提高神經過程的強度、均衡能力和靈活性，使人的視野廣闊，感覺敏銳，分析

綜合能力增強，生命力旺盛。“青年活力操”是根據人體自上而下各個部位順

序依次進行鍛鍊，可使全身各個部位進行鍛鍊，肌肉的力量得到增強，肌腱、

韌帶及肌肉的彈性得以提高，從而發展了人體的力量、柔韌和平衡素質。動作

的路線、方向、速度、類型及力度的不斷變化，可以加強人的動作記憶和再現

力，全面發展協調性。同時，還可以增強節奏感、韻律感等，提高認識美、鑒

賞美、表現美及創造美的能力。

三、青年活力操的鍛鍊注意事項

“青年活力操”有助於青年人放鬆心情、緩解壓力，促進全身各個器官、

部位積極有效地運轉與調節，從而提高青年人整體的健康水準。但如果不遵循

循序漸進的運動規律或急於求成就易做成運動傷害，因此，在進行鍛鍊時需注

意以下幾點要求：

合理安排鍛鍊計劃，關注做操前自身的身體健康情況，根據自身體質安排運

動的時間、強度與練習次數等，請勿在生病、疲勞的情況下勉強進行鍛鍊，

否則易做成運動傷害。如有慢性病和心血管疾病患者要在醫生的指導下進行

鍛鍊。

做好充分的準備活動，能使關節、韌帶及肌肉溫度升高，增強身體的靈活

性，提高神經系統的興奮程度和心血管的活動水平，從而防止運動傷害的發

生。

做操時運動服着裝，最好選擇有彈性、純棉、柔軟及舒適的服裝。每次練習

后，要及時清洗服裝，保持乾爽整潔。鞋子大小合適，具備一定的彈性與彎

曲性，切忌穿高跟鞋或是厚底鞋，做操時儘量做到精神舒暢、心曠神怡及樂

在其中。

空腹鍛鍊不可取，如果長期空腹鍛鍊，會導致肝器功能受損，體重急劇下

降，易產生疾患，影響健康。一般進食后間隔一小時后可進行鍛鍊，因為進

食后胃中食物充盈，立即做操會影響消化，容易出現腹痛、噁心等癥狀，做

操后也應休息30分鐘后再進食。在做操間歇休息時間，應及時補充水分。

1.

2.

3.

4.
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《青年活力操》套路示圖  

  及文字解析

第二章

預備節：原地踏步(8拍×2)

前奏：(8拍×1)

預備姿勢：站立

動作說明

一 1-8

第二個八拍同第一個八拍動作

頭部動作

上肢動作

下肢動作

保持正直

挺胸，拔背，兩臂前後擺動

左腳開始踏步

第
一

節
：

伸
展

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

左
腳

向
側

一
步

，
與

肩
同

寬
1

兩
臂

側
舉

，
掌

心
向

下

同
2

4
兩

臂
收

至
胸

前
平

屈
，

握
拳

右
腳

並
于

左
腳

點
地

，
重

心
移

至
左

腳
2

大
臂

水
平

，
小

臂
垂

直
，

五
指

併
攏

，
掌

心
相

對

左
前

45
°成

前
弓

步
5-

6
兩

臂
側

上
舉

，
并

掌
掌

心
相

對
抬

頭
30

°

還
原

成
立

正
姿

勢
7-

8
經

體
側

還
原

成
立

正
姿

勢

同
1

3
兩

小
臂

向
中

線
繞

環
成

胸
前

平
屈

，
同

時
兩

臂
向

前
沖

拳

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

一動
作
說
明

動
作

預
備

1
2

3
-

4
5
-6

7
-8
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第
三

節
：

踢
腿

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

抬
左

腿
，

小
腿

與
地

面
垂

直
，

腳
尖

繃
直

1
身

體
保

持
正

直
，

雙
手

叉
腰

左
腳

落
地

還
原

成
立

正
姿

勢
4

同
1拍

動
作

左
腳

向
側

點
地

，
雙

腳
在

一
條

直
線

上
，

右
腿

屈
膝

彈
動

2
同

1拍
動

作

右
腿

前
踢

90
°，

腳
尖

繃
直

，
腳

下
稍

有
彈

動
5-

6
兩

臂
向

前
沖

拳
，

還
原

至
胸

前
平

屈
，

握
拳

同
5-

6 拍
，

左
腿

前
踢

一
次

7-
8

兩
臂

向
前

沖
拳

，
還

原
至

雙
手

叉
腰

（
第

四
個

八
拍

最
後

一
拍

還
原

成
立

正
姿

勢
）

同
1拍

動
作

3
同

1拍
動

作

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

一動
作
說

明

動
作

預
備

1
2

3
4

5
6

7
8

9

第
二

節
：

擴
胸

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

左
腳

向
前

一
步

，
重

心
移

動
到

左
腳

1
兩

臂
經

體
前

至
肩

上
舉

，
五

指
分

開
，

掌
心

向
前

右
腳

上
步

成
站

立
，

雙
腳

併
攏

2
雙

手
胸

前
擊

掌

左
腳

后
撤

成
弓

步
5-

6
兩

臂
經

胸
前

平
舉

交
叉

成
側

舉
，

掌
心

向
下

，
展

胸

還
原

成
立

正
姿

勢
7-

8
兩

臂
經

前
舉

還
原

成
立

正
姿

勢

動
作

同
(一

) 
1-

2，
右

腳
後

退
1-

2
動

作
同

(一
) 

1-
2

動
作

同
(一

) 
3-

8，
方

向
相

反
3-

8
動

作
同

(一
) 

3-
8，

方
向

相
反

雙
膝

屈
膝

彈
動

兩
次

3-
4

節
前

拍
展

胸
，

屈
臂

振
胸

兩
次

，
握

拳
，

重
拍

在
後

低
頭

30
°

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
右

腳
開

始
向

後
退

步
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
动作

一 二動
作
說
明

動
作

預
備

1
-

-
2

7
8

5
-6

3
-4
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第
五

節
：

體
轉

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

左
腳

起
跳

，
空

中
重

心
過

渡
到

右
腳

右
腳

落
地

支
撐

，
重

心
慢

慢
過

渡
到

左
腳

左
腳

向
側

稍
抬

起
預

備
，

身
體

重
心

位
於

兩
腳

之
間

，
微

蹲

2 31

兩
臂

繞
環

至
上

舉
交

叉

兩
臂

側
下

舉

兩
臂

側
下

舉
預

擺
，

至
腹

前
交

叉

收
左

腳
還

原
成

立
正

姿
勢

7-
8

還
原

成
立

正
姿

勢

兩
腳

開
立

，
比

肩
稍

寬
，

兩
腳

在
一

條
直

線
上

，
重

心
位

於
兩

腳
之

間
4

上
體

左
轉

90
°，

左
手

叉
腰

，
右

臂
經

腹
前

擺
至

前
舉

左
轉

90
°

同
4拍

動
作

5-
6

上
體

右
轉

18
0°

，
左

臂
前

舉
，

右
臂

胸
前

屈
肘

後
拉

面
向

正
前

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

一動
作
說
明

動
作

預
備

1
-

2
3

4
5
-6

7
-8

第
四

節
：

體
側

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢

：
站

立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

右
腳

向
側

點
地

，
雙

腳
在

一
條

直
線

上
2

兩
臂

經
腹

前
打

開
至

側
舉

，
雙

手
握

拳

左
腳

向
側

點
地

，
雙

腳
在

一
條

直
線

上
4

同
2拍

動
作

右
腳

向
前

交
叉

邁
步

，
雙

膝
微

屈
3

同
1拍

動
作

左
腳

向
前

交
叉

邁
步

，
雙

膝
微

屈
1

兩
臂

屈
肘

垂
直

於
地

面
，

雙
手

握
拳

，
兩

拳
相

對

收
左

腳
還

原
成

立
正

姿
勢

7-
8

還
原

成
立

正
姿

勢

動
作

同
一

(1
-4

)，
右

腳
後

退
1-

4
動

作
同

一
(1

-4
)動

作

保
持

左
腳

向
側

點
地

5-
6

左
手

叉
腰

，
右

臂
經

側
至

上
舉

，
同

時
身

體
向

左
側

屈
45

°

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
右

腳
開

始
向

後
退

步
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
动作

一 二動
作
說

明

動
作

預
備

1
2

3
4

5
-6

7
-8
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第
七

節
：

跳
躍

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

左
右

腳
依

次
側

點
地

跳
四

次

開
合

跳
一

次

并
腿

縱
跳

兩
次

還
原

成
立

正
姿

勢

雙
手

叉
腰

兩
臂

斜
上

舉
，

掌
心

相
對

雙
手

叉
腰

還
原

成
立

正
姿

勢

1-
4 75-
6 8

動
作
說
明

一

動
作

預
備

5
6

7
8

1
-2

第
六

節
：

全
身

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

收
右

腳
屈

膝
全

蹲

還
原

成
立

正
姿

勢

左
腳

向
左

側
45

°邁
一

步
，

右
腳

點
地

，
身

體
重

心
前

移

右
腳

向
右

邁
步

成
側

弓
步

，
全

腳
掌

着
地

；
左

腳
直

腿
支

撐
地

面
，

兩
腳

在
一

條
直

線
上

，
重

心
移

至
右

腿

雙
手

扶
膝

還
原

成
立

正
姿

勢

兩
臂

經
體

前
至

上
舉

重
疊

雙
手

經
體

前
疊

于
右

膝

低
頭

45
°

5-
6

7-
8

1-
2

3-
4

一動
作
說
明

動
作

預
備

1
2

5
-6

3
-4

7
-8
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《青年活力操》教學方法第三章

二、教學注意事項：

原地踏步動作簡單，可直接進行完整練習。注意開始踏步時，是節前拍抬左

腳，兩臂前後擺動時，不要屈肘。

一、教學過程：

預備節：原地踏步

第
八

節
：

整
理

運
動

 (
8
拍

×
4
)

預
備
姿
勢
：

站
立

動
作
說
明

一

下
肢

動
作

上
肢

動
作

頭
部

動
作

動
作

第
二

個
八

拍
同

第
一

個
八

拍
動

作
，

但
方

向
相

反
。

第
三

、
四

個
八

拍
同

第
一

、
二

個
八

拍
動

作

左
腳

向
前

一
步

，
右

腳
上

步
點

地

右
腳

後
退

一
步

，
左

腳
幷於

右
腳

點
地

1-
2

3-
4

兩
臂

經
腹

前
交

叉
前

舉
，

掌
心

向
下

兩
臂

經
腹

前
下

擺
至

側
舉

雙
腳

併
攏

，
屈

膝
一

次
還

原
成

立
正

姿
勢

5-
8

兩
臂

體
前

交
叉

向
外

大
繞

環
，

還
原

成
立

正
姿

勢

預
備

1
2

3
4

5
-6

7
-8

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：
糾正方法：

兩臂前後擺動時，易出現屈肘、外擺及端肩等現象。

可運用示範法、口頭提示法，加強練習者動作的規範性。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

踏步練習。左腳開始，節前拍抬起左腳準備，第一拍時左腳向下踏，小

腿放鬆，垂直向下，稍繃腳面，腳離地面約15厘米，右腳抬起，反複進

行。

擺臂練習。身體保持正直，兩臂前後擺動，擺至身體中線，手臂與身體

約成45°夾角。可放慢速度，進行定位、重複練習。
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第二節　擴胸運動

一、教學過程：
第一節　伸展運動

一、教學過程：

本節1-4拍動作較為複雜，身體參與運動的部位較多，要求上、下肢協調配

合。2拍動作，要求收腳的同時腳尖點地，大臂必須平行於地面，小臂垂直

於大臂。

3-4拍動作，繞環沖拳和收拳成胸前平屈動作必須完成清楚乾淨。在教學中

可以通過詳細講解、分解練習和上下肢配合練習等教法，重點強化1-4拍動

作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

本節1-4拍動作較為複雜，身體參與運動的部位較多，要求上、下肢屈膝彈

動協調配合。

3-4拍動作，噠拍展胸動作完成清晰，重拍動作在於含胸兩次，先展後收，

先弱後強。在教學中可以通過詳細講解、分解練習及重複練習等教法，重

點強化1-4拍動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：

糾正方法：

兩臂上舉時，上肢和身體動作位置不準確或發力不迅速，如屈

肘、屈臂、端肩及駝背。

可通過教師示範、口頭提示等方法，加強練習者動作的規範程度。

易犯錯誤 2：

糾正方法：

3-4拍胸部彈動屈膝，上下肢配合易不協調，發力不均。上臂易垂

落至體側，擴胸運動先展後收，先弱後強。

通過教師示範、口頭提示、分解動作或多次強化練習，掌握此動作。

易犯錯誤 3：
糾正方法：

5-6拍側舉的體前交叉和展胸動作易被忽略。

可通過提示法等強調此動作。

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：
糾正方法：

兩臂側舉、側上舉時，上肢動作位置不準確，如屈肘、端肩。

可通過教師示範、口頭提示等方法，加強練習者動作的規範程度。

易犯錯誤 2：

糾正方法：

2拍收腳點地，身體易失去平衡。大臂易垂落至體側，小臂與大臂
的角度易大於或小於90°。
可通過分解動作或多次強化練習，掌握此動作。

易犯錯誤 3：

糾正方法：

3-4拍的繞環動作易被忽略，向前沖拳或是收拳時，胳膊肘易垂落
至體側。
可通過教師示範、口頭提示等方法，強調此動作。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

屈臂掌心相對練習。由側平舉過渡到大臂平行，小臂垂直。注意發力

速度和節奏變化，五指併攏，指尖用力。對照鏡子進行動作糾正。

繞環成平屈沖拳練習。小臂垂直于大臂過渡到平行于大臂，同時屈臂

成拳向正前方發力，可放慢速度，進行定位、重複練習。

(1)

(2)

側并步練習。左腳開始，側邁兩步，右腳腳尖點地提踵過渡，注意屈

膝彈動，重心轉換。

弓步練習。向側前方45°邁步，弓步時膝蓋對準腳尖方向，但不要超過

腳尖位置，後腿蹬直，兩側弓步交替練習。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1、2個八拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

上舉練習。可進行兩人相互壓肩練習熱身，運動軌跡由體前過渡到肩

上舉，五指分開，指尖用力，注意肩膀放鬆下沉，上臂伸直儘量貼于

耳側。

振胸練習。兩臂胸前平屈，握拳，由展胸過渡至含胸，胸背部肌肉發

力由弱拍過渡到強拍，注意強拍在后，口令加音樂重複練習。

屈膝彈動練習。雙腳併攏，雙膝微蹲、直立，練習數次，節奏慢慢加快

至正常速度，聽音樂掌握節拍進行練習。
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第四節　體側運動第三節　踢腿運動

一、教學過程：一、教學過程：

本節動作強度較大，踢腿加提踵要求身體姿態保持正直。

1-4拍踢腿達到水準，小腿與地面垂直，腳尖繃直。5-8拍動作，要求手腳協

調配合，直腿踢起90°的同時手臂沖拳，注意發力速度與節奏控制。在教學

中可以通過分解練習、重複練習等教法，強化1-8拍動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

本節動作有前後位移，體側時要求身體姿態保持正直，必須在一個水平面。

5-8拍動作，要求身體軀幹、手腳協調配合，腳上側點的同時兩臂肩上舉，

軀幹保持正直向側傾斜45°，注意動作幅度與力量控制。在教學中可以通過

分解練習、重複練習等教法，強化5-8拍動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：

糾正方法：

體側時上體姿態不準確或傾斜不到45°，如端肩、駝背、屈肘或身

體前傾後倒。

可通過教師示範、口頭提示、重複練習等方法，加強練習者動作

的規範程度。

易犯錯誤 2：
糾正方法：

上步側點左右腳的順序出現混亂，左右右左，右左左右。

通過教師示範、口頭提示或多次強化練習，掌握此動作的順序。

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：
糾正方法：

踢腿側點時上體姿態不準確，如端肩、駝背。

可通過教師示範、口頭提示等方法，加強練習者動作的規範程度。

易犯錯誤 2：

糾正方法：

踢腿姿勢不正確，如出現膝蓋彎曲、向前踹腿、腳尖勾起或沒有

提踵等。

通過教師示範、口頭提示、分解動作或多次強化練習，掌握此動

作。

易犯錯誤 3：
糾正方法：

踢腿順序容易混亂，左-右-左，右-左-右，每條腿依次進行。

通過教師口頭提示來掌握此順序。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學

   沖拳練習。要求同第一節伸展運動。

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

踢腿練習。上體保持正直，腰腹收緊用力，大腿垂直于小腿平行於地

面，腳尖繃直，左右腳依次進行，由原地踢腿練習過渡到膝蓋彈動踢

腿練習，抬腿時用力收緊，注意有控制地抬起放下。

直踢練習。上體姿態保持正直，髖關節注意控制不要扭動，腳尖繃直

帶動小腿、大腿向正上方依次進行踢腿練習，注意膝蓋不能彎曲，腳

下稍有彈動。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解第1、2個八拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

胸前立屈至側舉練習。單個動作位置練習，胸前立屈，比肩稍窄，垂

直於地面，兩拳相對，經下擺至側舉，注意發力速度與動作幅度。

單臂上舉練習。要在確保軀幹姿勢正確的基礎上儘可能的抬高手臂，

另一隻手叉腰確保身體的穩定。整個動作過程中要始終保持手臂伸

直。

上步側點練習。原地左右腳依次側點練習，腳尖點地，過渡至上步側點

練習，注意交叉上步，膝蓋微屈。身體側屈時，下肢保持重心在兩腳之

間，兩腿伸直。
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一、教學過程：

一、教學過程：

第六節　全身運動

第五節　體轉運動

本節動作有左右位移，體轉時要求身體姿態保持正直，必須在一個水平面。

1-4拍動作，要求身體軀幹、手腳協調配合，側並步跳的同時兩臂體前中心

線繞環，軀幹保持正直，注意動作節奏與控制。側並步跳1、3拍向側一步

不跳起，重拍在2拍必須跳起，在教學中可以通過側並步兩次分解練習過渡

到跳起練習，教學中可以通過重複練習、教師示範等教法，強化1-4拍動作

的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

本節動作有三次重心移動，弓步和全蹲時要求身體姿態保持正直。

1-4拍動作，要求重心先左後右，弓步時一腿屈膝半蹲，一腿直立，全腳掌

著地，支撐腿受力強度大，注意控制身體平衡。在教學中可以通過教師示

範、分解練習等教法，強化1-4拍動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：
糾正方法：

1-2拍上步重心沒有移動，出現屈膝、屈臂等現象。

可通過教師示範、口頭提示和多次強化練習等方法，加強練習者

動作的規範程度。

易犯錯誤 2：
糾正方法：

弓步或全蹲時身體姿態不正確或蹲步不到位，出現扭臀、駝背等。

通過教師示範、口頭提示或重複練習，掌握此動作。

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：

糾正方法：

體轉時上體姿態不準確、轉體不到位或頭部沒有轉體，如出現端
肩、駝背、身體前傾後倒等現象。
通過教師示範、口頭提示、重複練習等方法，加強練習者動作的
規範程度。

易犯錯誤 2：

糾正方法：

側並步跳節奏掌握不準確，輕重拍區分不清楚，出現沒有跳起、
屈臂等現象。
通過教師示範、口頭提示或多次強化練習，掌握此動作。

易犯錯誤 3：

糾正方法：

5-8拍體轉時雙腳出現移重心、移步現象，會縮小轉體的幅度和角
度，降低鍛鍊功效。
通過教師示範、口頭提示等方法掌握此動作。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

體前大繞環練習。雙手經體前至上舉交叉還原至體側，注意手臂伸

直，不要屈臂，五指併攏，運動軌跡明確。配合下肢動作時，上體姿

態保持好，腰腹部儘量控制，不要放鬆。

轉體練習。體轉時注意肘關節不要放鬆，儘量達到水準，可以採用位

置定位進行練習。

側並步跳練習。由左腳向側邁步，右腳點地，側並步練習多次，過渡至

兩次側並步練習，注意雙腳在同一直線上，熟悉掌握並步後，加上並步

跳練習，第二拍是重拍，空中姿態雙腳併攏，緩衝落下。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

上步練習。左腳向左前45°上步，重心前移，右腳提踵，注意方向的準

確性，放慢速度進行練習。

半蹲全蹲練習，上體保持稍含胸姿態，雙腳併攏，屈膝半蹲，慢慢過

渡至全蹲，注意發力速度與節奏控制。

上舉重疊練習。雙手後擺經體前至上舉重疊，明確運動路線，注意伸直

手臂，五指併攏，面向正面練習數次，再加方向，最後配合腳上步伐進

行反複練習。
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一、教學過程：
一、教學過程：

第八節　整理運動
第七節　跳躍運動

本節動作節奏舒緩，要求動作完成時配合呼吸放鬆且悠閒。

5-8拍動作，繞環動作由裡而外、從下往上，注意動作方向和軌跡。在教學

中可以通過教師示範、重複練習等教法，強化動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

本節動作節奏歡快，下肢動作轉換較快，跳躍時注意膝蓋緩衝。

1-4拍動作，要求腳尖點地，注意控制身體平衡。7拍動作開合跳膝蓋、腳

尖必須面向同一方向，比肩稍寬。在教學中可以通過教師示範、分解練習

等教法，強化此拍動作的練習。

(一)難點問題：

(二)重點解決：

二、教學難點及重點：

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：

糾正方法：

3-4拍手臂運動軌跡出現錯誤或直接省略，必須兩臂經腹前和體側

還原成側舉。

可通過教師示範、口頭提示及重複練習等方法，加強練習者動作

的規範程度。

易犯錯誤 2：

糾正方法：

5-8拍繞環動作運動方向與軌跡出現錯誤或雙腿直接省略屈膝動

作。

通過教師示範、口頭提示或分解練習等，掌握此動作。

三、易犯錯誤與糾正方法：

易犯錯誤 1：

糾正方法：

1-4拍腳尖沒有繃直用力，出現踹腿現象，轉換動作時跟不上節奏

等。

可通過教師示範、口頭提示及重複練習等方法，加強練習者動作

的規範程度。

易犯錯誤 2：
糾正方法：

7拍開合跳膝蓋、腳尖內扣，沒有面對斜前45°。
通過教師示範、口頭提示或分解練習等，掌握此動作。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

體前大繞環練習。由側舉經體前直臂交叉打開還原至體側。要求同第五

節體轉運動。

上步點地和微蹲練習。左腳向前上步，重心前移，點地時雙腳併攏，右

腳依次收回，注意上步順序左右右左，注意放慢速度節奏進行練習，配

合好呼吸。微蹲練習要求同第六節全身運動。

完整動作示範：面對學員做鏡面示範一次。

講解本節動作：

按動作節拍分別講解1-8拍動作的做法及要求。

分解教學：

1. 下肢動作教學：

2. 上肢及軀幹動作教學：

3. 進行完整動作練習，由慢速到正常速度。

(一)

(二)

(三)

(1)

(2)

側點地跳起練習。原地左右腳依次側點練習，慢慢加快節奏保持身體

平衡然後跳起，感受跳躍運動落地時膝蓋腳踝緩衝的動作感覺，但上

體姿態保持正直，肌肉收緊。

開合跳練習。放慢節奏，雙腳開合練習，比肩稍寬，注意膝關節與腳

尖方向保持一致，向斜前45°打開，注意動作的節奏以及落地時身體肌

肉收緊，慢慢加快速度進行練習。

叉腰練習。上身直立，眼看前方，雙手叉腰保持平衡，注意側上舉的運

動軌跡由體側迅速到位，掌心相對。
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