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广播体操：
风靡半个多世纪的全民健身记忆

伴随着生活水平的提高，越来
越多的人开始注重体育锻炼，厉害
的敢跑马拉松，再不济也要每天在
微信运动里拼个步数，这劲头令人
联想到昔日的广播体操。上世纪五
六十年代，广播一响，千百人便同
时做操，这道独特的风景不仅是我
国群众体育运动的缩影，对很多人
来说也是一段温暖的记忆。

“辣椒操”变身首套广播体操

“发展体育运动，增强人民体质
……大家来做广播体操……”在上
世纪五六十年代，每到课间或工
间，收音机里，机关大院、厂矿企
业的大喇叭里，就会响起这种亲切
的呼唤。那千百人一同做广播操的
盛景，上了岁数的人至今记忆犹新。

早在1949年9月21日，全国政
协第一届会议召开并通过的《中国
人民政治协商会议共同纲领》中便
规定，要“提倡国民体育”。可当时
我国的体育事业毫无基础可言。偌
大一个北京城，只有一座正规的体
育场——1937年修建的先农坛体育
场。除此之外，连一个带看台的篮
球场都没有。

1950年底，中华全国体育总会
筹委会收到一份报告。报告是我国
首支体育代表团成员杨烈从苏联考
察回来后递交的，她建议新中国学
习并效仿当时苏联的“劳卫制”（即

“ 准 备 劳 动 与 保 卫 祖 国 体 育 制
度”），创编一套全民健身操。由于
她这个建议与国家“把发展群众体
育运动放在首位”的思路不谋而
合，很快便得到了批准。

后来，杨烈求助同在中华全国
体育总会筹委会的同事刘以珍。刘
以珍是北京师范大学体育系科班出
身、曾学过日本体操的专业人才。
早在上大学期间，她就开始做一种

“辣椒操”，还曾经在全校做过推广。
所谓“辣椒操”，就是一种从日

本引进的、有音乐伴奏的徒手操。
1928 年，日本人颁布了日本第一套
全民健身操，这套操是通过广播电台
播放的音乐指挥大家一起做的。因
为广播电台覆盖面非常大，所以全国
各地的人都可以在同一时间、不同
地点收听广播音乐做体操。所以，
这种体操也被叫作“广播体操”。随
着来华日本人的增多，“广播体操”
被带到中国。日语广播的发音，非
常类似汉语的“辣椒”，很多中国人
便把这种体操称作“辣椒操”。

在“辣椒操”的基础上，刘以
珍创编出了新中国第一套广播体
操，并为其配上了文字说明。她还
请来著名的体育教育家、清华大学
体育老师马约翰做这套操图解上的
模特。

1951 年 11 月 24 日，中华人民
共和国的第一套广播体操正式颁
布。这一天，由中华全国体育总会
筹委会、中央人民政府教育部、卫

生部、中央人民政府人民革命军事
委员会总政治部等九家单位联合发
出了《关于推行广播体操活动的通
知》。12月1日，中央人民广播电台
第一次播出了《广播体操》的音乐。

《新四军军歌》作曲者
为首套操谱曲

首套广播体操创编出来后，还
要给动作配上音乐。有人向刘以珍
推荐了著名作曲家何士德，何士德
曾经谱写过雄壮的《新四军军歌》，
请他来谱曲自然合适不过。

但是，让音乐和体操动作完美

地结合在一起，不是件容易的事。
因为一首好的音乐作品有自己的节
奏，而且要非常连贯，但是广播体
操动作是分节的，一节和一节之间
要有停顿，从配乐的角度讲必须有
区别，做操的人才能听得明白。而
且，给广播体操配乐的时候，编操
的人要求动作做到几分几秒完成，
音乐到了几分几秒也必须有一个停
顿。所以，让体操动作和音乐完全
合拍，是录制工作中最大的难题。

以后来的第五套广播体操为
例，中央乐团的音乐家们录音时，
乐团和工作人员七八十人，愣是录
了三四个通宵才完成。

可惜，第一套广播体操的音乐
今天已经难觅踪影。

全民同做一操成盛景

1952年，毛泽东主席提出“发
展体育运动，增强人民体质”的号
召，得到全国人民的热烈响应。广
大工人、战士、学生和机关干部做
广播体操的人数逐步增加，这项运

动也成为一项广泛的群众性体育活
动，对增强人们的体质，提高生
产、工作和学习效率，活跃生活，
起了很大的作用。

一位老北京市民回忆：当时政
府机关和厂矿企业一般都有工间
操，学校有课间操，军队也有出操
制度。中央人民广播电台从早晨 6
点半起，一上午就播好几次广播操
乐曲。那时候，学校出操率接近
100％，厂矿企业也有 80％以上的
人做操。在工人体育馆和北京体育
馆还经常搞广播操比赛，人们做操
的积极性非常高。

1954 年 3 月，根据周恩来总理

的建议，政务院通过了《关于在政
府机关中开展工间操和其它体育运
动的通知》，规定每天上下午各抽出
10分钟做广播操，开创了在八小时
工作时间内，有组织、有领导地集
体进行体育锻炼的先例。

平均五六年推出一套新操

第一套广播体操的推广持续了
两年多，越来越多的做操者反映，
这套操的运动量已不能满足身体需
要，纷纷要求编制新的广播体操。

为此，中央人民政府体育运动委
员会和中央人民政府文化教育委员
会广播事业局约请了中华全国总工
会、中国新民主主义青年团中央委员
会、中国音乐家协会等单位及部分体
育工作者，于1954年3月开始，参考
上海、天津两地的第二套广播体操初
稿，编制了第二套广播体操。

用广播传媒手段，有组织、有
领导地在全国开展做体操活动，成
为具有中国特色的一种体育文化现
象。我国自1951年颁布第一套广播

体操以来，至今已推出九套，平均
五六年推出一套。广播体操现已成
为我国普及面最广、参与人数最
多、形成民族传统的群众性体育项
目，并成为我国体育事业发展和全
国人民体育文化生活中的一件大事。

查阅老报纸后发现，每推行一
套新的广播操，北京日报都会刊登
它的图解。1952年，邮电部还发行
过一套专题邮票。1955年，这套邮
票又进行了再版。

此后，国家体委又根据不同年
龄、不同工作，制定并推行了成
年、少年、儿童三套体操，公布推
行了适合工人做的钢铁工人操和纺
织工人操，大大丰富了广播体操的
内容。

久违的工间操又回来啦

“文革”期间，广播操和其它体
育活动基本上停止了。“文革”以
后，虽然有些恢复，但开展的面仍
很小，机关职工健康状况不够好，
患慢性病的人开始多起来。

1980 年 8 月，北京市政府发出
通知，批转了北京市体委《关于恢
复机关工间操和其它体育运动的请
示》报告，要求各机关切实开展好
工间操和其它体育运动，增强职工
体质。

尽管有一些单位坚持不懈地做
广播体操，但广播体操的声音还是
越来越少，跟着做的人也越来越
少，到1995年，北京全市做操的单
位已不足20％。专家分析，这是社
会变革后，工作节奏紧张；一些厂
矿转产、倒闭，职工下岗；各种小
型运动方式分散人们注意力等多种
因素造成的。

2003 年，北京市推出了 5 套工
间操。此后，工间操又发展出20多
种花样，多了融合体操、舞蹈、音
乐于一体的双环操、专为女职工设
计的很有时尚感的瑜伽健身操，以
及专为办公室经常用电脑的白领设
计的“座椅太极”。

按照北京市总工会要求，2011
年全市职工参与健身活动比例应达
到60％以上，国有企业参与工间或
工前操活动应达到 100％，机关事
业单位应达到70％，工间操的开展
情况成为各单位一把手的考核指标
之一。

北京恢复工间操，成了外媒关
注的热点。在太庙举行的3000名职
工同做工间操的活动上，泰晤士
报、英国卫报、路透社、美国全国
广播公司等 7 家外媒主动要求采访
报道。台湾和香港也有 5 家媒体来
到现场。

时至今日，“全民同做一操”的
盛景或许不会再重现，但只要广播
体操能提醒各单位切实重视职工的
健康状况，能唤醒更多人的健康意
识和健身习惯，便是其价值所在。
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1975年，北京北郊木材厂的职工在做广播体操。


