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章节摘录

版权页：   插图：    通过前面的学习，如果你已经对健美操有了比较浓厚的兴趣，也许你想通过健美
操的练习，锻炼身体，提高身体素质；也许你想学习更多的健美操内容与你的小伙伴、家人共享；也
许你想与同学们能在运动会上以拉拉操的表演方式赢得热烈的掌声；也许你希望在学校的健美操比赛
中一展身手；也许你想⋯⋯ 学习本章内容将会帮你实现这些梦想！
 学习内容 A娱乐健身操集锦 B家庭母子操 C教室里的“课间操” D既能锻炼又能表演 E自己编健美操 
娱乐健身操集锦 兔子舞（图4—1） 音乐：欢快，轻松。
 提示：兔子是怎么走路的？
 那就让我们跟着音乐一起来蹦吧！
 推小车（图4—2） 火车赛跑（图4—3） 蜘蛛行（图4—4） 将游戏者分成两队，各成一路纵队，间隔
适当距离，站在起跑线后面，距离10～15米。
第一个同学仰撑，把一个实心球放在腹部。
当听到老师的口令后，手脚同时用力，脚在前、手在后地向前爬去。
要求臀部不许着地，保持球不掉下，爬到终点后再爬回来，把球交给第二个同学，先完成比赛的小组
获胜。
 鲤鱼跳龙门（图4—5） 3人一组，每组拿报纸一张，两人面对面而立，双手拿着展开的报纸的一角作
为“龙门”，另一人面向报纸站立，扮作“鲤鱼”。
老师发令后，手拿报纸的两人立即下蹲，让“鲤鱼”双脚同时起跳；跳过“龙门”后，两人起立，将
“龙门”升起，让跳过“龙门”的“鲤鱼”游回（退回到报纸的后沿）。
“龙门”再降下，“鲤鱼”再跳过。
如此循环反复，在一分钟内，“鲤鱼”越过“龙门”次数多的组获胜。
 螃蟹赛跑（图4—6） “螃蟹赛跑”需要两人协调配合，共同完成，经常练习可以发展腿部力量。
 两人一组，背靠背站立，将手相互挽住后，背靠背蹲下。
当听到老师发令后，两人背部紧贴，横向移动。
在移动过程中，两人不得站起，以最快速度通过终点者获胜。
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编辑推荐

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐健美操(小学)》由高等教育出版社出版。
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