
阳光康体课间操之热身拉伸实操案例
前言
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基于解决目前国内中小学课间操逐渐趋于形式化现象的这一显著问题，本着切实提升学生体质的这一主要原则，

在“青少年健康体能教学与训练体系”的基础上，设计了系列“阳光康体”课间操，其目的是以体能锻炼为主要

形式，配合欢快的音乐节奏，使学生身体形态、身体机能和身体素质有显著提高。本文以“阳光康体”课间操的

热身拉伸锻炼为主要内容，其目的是充分拉伸肌肉活动各个关节，调动学生对于课间操的爱好兴趣，使学生科学

健身，减少损伤，并为一线教师提供参考依据。

健康体能；课间操；中小学生

1 热身拉伸

1.1 动态拉伸

1.1.1 伸展身体

（1）动作方法：双腿开立比肩略宽，保持站立姿势双

手向上拉伸的同时脚跟抬起。

（2）动作要领：注意手臂伸直，身体向上拉伸。

 

1.1.2 提膝外展

（1）动作方法：站姿准备，支撑腿保持稳定，另侧腿

屈髋屈膝 90 度，勾脚尖并抬离地面，髋关节外展 90 度，再

还原，两侧腿交替进行。

（2）动作要领：摆动腿髋关节转动，支撑腿和躯干保

持稳定。

1.1.3 俯身下压

（1）动作方法：双腿开立比肩略宽，双手身前十指交

叉掌心向下，向下时手心触摸地板，双腿保持直立。

（2）动作要领：双腿保持直立，因个人柔韧差异因人

而异。

  

1.1.4 交替摸脚踝

（1）动作方法：双腿打开略宽于肩，俯身用左手摸右

脚脚踝内测，同时右手尽量向右摆，反之亦然。

（2）动作要领：双腿直立不能弯曲。

 1.1.5 内侧拉伸

（1）动作方法：两脚打开两肩宽 距离，身体侧向前进，

前进方向腿屈屈膝 90 度，后方腿伸直，拉伸大腿内侧，双

手交叉于胸前，两侧交替进行。 

（2）动作要领：下蹲腿屈髋屈膝 90 度，髋膝踝保持

一条线。
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1.1.6 抱膝提踵

（1）动作方法：单脚支撑，躯干保持挺直，另侧腿屈

髋屈膝，抬起脚跟，双手抱住膝关节向上提，两侧交替进行。

（2）动作要领：躯干保持挺直，胎脚跟向上提膝关节。

1.2 动态整合

1.2.1 高抬腿

（1）动作方法：站姿准备，一侧腿直腿支撑，另侧腿屈

髋屈膝，手臂协调摆动，两侧腿快速交替高抬跳跃， 依次重复。 

（2）动作要领：挺直躯干，避免后仰手脚协调摆动。

1.2.2 提膝下压

（1）动作方法：双臂胸前平行弯曲十指交叉掌心向下，

双腿并拢保持直立，一侧腿吸腿向上时另一侧脚下保持跳动，

用抬起的一侧腿向上触碰手掌，与此同时手掌向下去压，一

次交换，保持脚下跳动。

（2）动作要领：四肢与核心要用力保持身体直立不歪斜。

 1.2.3 膝下击掌

（1）动作方法：身体保持直立手臂侧平举与肩部平行，

一条腿做提膝动作，另一条腿作支撑点地，向上吸腿时与地

面平行至 90 度以上，双手腿下击掌。

（2）动作要领：腿部注意轻拿轻放，注意腰背挺直。

1.3 肌肉激活

1.3.1 平板爬山

（1）动作方法：直臂平板支撑准备，双腿交替屈髋屈

膝收腿，躯干保持稳定。 

（2）动作要领：平板支撑稳定，核心收紧。

1.3.2 深蹲

（1）动作方法：站姿准备，两脚打 开同髋宽，躯干挺直，

下肢屈髋屈膝成90度，再伸髋伸膝还原站姿。 （2）动作要领：

髋膝踝保持一条线，膝盖不能超过脚尖。

1.3.3 箭步蹲

（1）动作方法：站姿准备，一只脚向前迈出，下肢屈

髋屈膝，另侧腿伸髋屈膝，两侧腿同时下蹲，（下转 158 页）
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