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准备动作：原地踏步
要求及注意事项：左脚开始踏步。脚离地面约15厘米，

身体保持正直，两臂前、后自然摆动。

预备姿势：直立，两臂体前交叉，两手半握拳（拳心向后）
1 左腿屈膝抬起，小腿自然下垂（脚离地面约15厘米），同时

两臂摆至侧举（拳心向下）。2 还原成预备姿势。3 动作同1，但
换右腿做。4 动作同 2，但两臂体前交叉时两手由拳变掌，稍低
头。5 两手翻掌，同时两臂经侧摆至侧上举（掌心相对），同时稍抬
头，挺胸，吸气。6 两臂经侧落下至体前交叉（掌心向后），同时稍
低头，呼气。7 同5。8 两臂经侧还原成预备姿势。第二个八拍
同第一个八拍，最后一拍还原成直立。

预备姿势：直立
1 左脚向前成弓步，同时两臂经前至

侧上举（掌心相对）抬头，眼看前上方。2
左脚收回，同时上体前屈，手指于脚前触
地（掌心向后）。3 全蹲，同时两手扶膝
（两肘外分、手指相对），眼看前下方。5～
8同1～4，但换右脚做。

预备姿势：直立
1 左脚向左一步（稍宽于肩），同时两臂侧举（掌心向下）。2

上体左转90度，同时左臂于体后屈肘，手背贴腰，右臂胸前平屈、
手指触左肩（掌心向下）。3 两臂伸直，经前成左臂胸前平屈、右
臂侧举（掌心向下），同时上体右转180度，眼看右手。4 还原成
直立。5～8同1～4，但方向相反。

预备姿势：直立
1 左脚向左一步（同肩宽），同时左臂经侧至侧上举（掌心向内），

右手叉腰（虎口向上）。2 左臂上举，同时上体向右侧屈一次，立即还
原成1拍姿势。3 左臂上举，同时右臂伸直（五指并拢，掌心向内），
手沿腿向下伸至膝外侧，上体再向右侧屈一次。4 左臂经侧还原成
直立。5～8同1～4，但方向相反。

预备姿势：直立
1 左脚向前一步（重心移至左脚、右脚尖点地），同时两

臂经前至上举（掌心向前）。2 右腿前踢（约90度），同时两
臂经前、下向后摆（掌心向后）。3 还原成1拍姿势。4 两臂
经前还原成直立。5～8同1～4，但换右脚做。

预备姿势：直立
1 两手握拳（拳心向下），两臂经前至胸

前平屈后振。2 两臂经前伸直（拳心相对）
至侧举后振。3 两臂经前击掌，接着左脚左
跨成左弓步，同时两手握拳成左臂胸前平屈
（拳心向后）、右臂侧举（拳心向前）后振，头
右转，眼看右方。4 还原成直立。5～8 同
1～4，但方向相反。

预备姿势：直立。
1两臂前举（掌心相对）。2～3 左脚向前一步，重心随着前

移，右脚尖点地；左脚向前迈步的同时稍低头，两臂掌心向下，经
侧向后、下向前绕至侧上举（掌心相对），抬头，眼看前上方。4
两臂经前还原成直立。5～8同1～4，但换右脚做。

“现在开始做第八套广播
体操……”久违的广播体操又
回到京城。从昨天起，每天10
时和15时，北京电台体育广播
都会各播两遍第八套广播体操
的音乐。

近日，北京市总工会要求，
2011 年全市职工参与健身活
动比例要达到 60%以上，国有
企业参与工间或工前操活动要
达到100%，机关事业单位要达
到 70%。工间操的开展情况，
将成为各单位一把手的考核指
标之一。

广播体操能锻炼各个部位
广播体操是广大职工喜闻乐见的

锻炼方式，不仅因其对场地、器材没有
特殊要求，而且其对人体各个部位的锻
炼十分全面。

每隔5～10年更新一次
从1951年第一套广播体操公布至

今，广播体操一直是各企事业单位工间
操的主要形式。国家非常重视广播体
操的发展和普及，大约每隔5～10年，
就会根据社会的发展和国民体质的变
化更新一次，现在通行的是第八套广播
体操。

喊口令的张仲霖爱模仿夏青
昨天，第八套广播体操的口令员张仲霖

和主要创编者刘西玉教授讲述了他们与广
播体操的故事。

张仲霖是原北京体操队总教练。年过六
旬的他现在喊起口令来一样字正腔圆、浑厚
有力。

张仲霖说：“我当运动员那会儿特别喜欢
听广播，总听夏青老师播音，那气势特别长中
国人的志气。后来我就模仿他，练着练着就越
来越像了。上世纪60年代，在一次大会上，我
代表北京市体委发言，打那以后，就有人注意
我了，电视台、电台开始邀请我去解说。我第
一次为广播体操喊口令，是第六套。”

“当时和我一起去录音棚的都是专业播
音员，不过我念完以后，领导们当场就拍板
了。”提起往事，张仲霖有自豪也有遗憾。他
说：“后三套广播体操虽然都是我喊的口令，
但我一套都不会做，对于节奏就只能靠听音
乐来拿捏。哪一节需要快，哪一节需要慢，
我都得在纸上标出来。现在我退休了，一定
要把这一课给补上。”

伍绍祖学做一遍再提意见
今年 72岁的刘西玉教授是第八套广播

体操的主要创编者，她至今都能把每一个动
作做标准。

1996年初，刘西玉来到第八套广播体操
创编小组。她说：“1990年开始推广的第七
套广播体操，许多群众反映运动强度偏大，
不容易学。我们创编小组的成员分头调研，
每一个动作都反复试做，反复完善。比如踢
腿运动，原来是斜向上 45度踢腿，后来考虑
到中年人这样踢腰部容易受伤，就改了。”

刘西玉回忆，当时的国家体委主任伍绍
祖非常重视第八套广播体操的编排工作，每
次形成方案上报后，他都要自己学做一遍，
然后再提出修改意见。 据《法制晚报》

北京恢复广播操 国企职工要100%参与
广播体操对场地器材没要求，对人各部位的锻炼却十分全面

第八套广播体操，你会做吗？

预备姿势：直立
1 跳起，左、右分腿落地，同时两臂胸前平屈，两手半握拳（拳

心向下）。2 跳起，还原成直立。3 跳起，左、右分腿落地，同时两
臂经侧至头上击掌。4 跳起，还原成直立。5～8 同1～4，第四个
八拍的最后一拍，两臂成体前交叉，两手半握拳（掌心向后）。
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