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章节摘录

版权页：   插图：    你或许听过、看过健美操，或者练过健美操，甚至你就是一个健美操的发烧友和
健美操小专家。
其实这些都不重要，重要的是你选择了它——健美操，并且翻阅了这本小册子，开始与我们一起漫游
健美操园地，了解更多的健美操知识，掌握一项健美操运动技能。
 你想过吗？
为什么那么多大哥哥大姐姐、叔叔阿姨，甚至还有爷爷奶奶，会对健美操如此痴迷呢？
因为他们从做健美操的过程中找到了自信、健康、快乐。
下面将要讲述的是一个健美操少年的真实故事。
 学习内容。
 请听一个同龄少年走进健美操的真实故事。
 雏鹰展翅——记邱暮雨的成才之路 一个偶然的机会、教练的精心培育、队友的关爱呵护、自身7年的
不懈努力，成就了今天的邱暮雨。
 1998年初春，邱暮雨在南昌华联外语实验学校第一次接触到健美操。
看着年轻的教练带着小伙伴们在训练馆的地板上，跟着音乐的节奏，欢快地跳着各种不断变化的动作
，这场景深深地吸引了年幼的邱暮雨。
出于好奇和喜爱，他也报名参加了健美操的训练班。
 由于邱暮雨年龄太小，又没有基础，他被排除在参赛队员候选名单之外。
尽管如此，邱暮雨依然是每天早晨第一个等候在训练馆门外的孩子。
 那些日子他仿佛着了魔一般，不管是在家里还是走在大街上，只要听见音乐，他就会不知不觉地跟着
音乐的节奏跳动。
他真正找到了跳健美操的乐趣！
 7岁时，他随队到美国参加第一次比赛，在观众面前尽情地展示自己，看着台下无数观众的双手随着
音乐的节奏挥舞和喝彩，他体会到了从未有过的快乐和自信。
 从此，邱暮雨开始了正规而艰苦的健美操训练。
每天放学后，这个瘦小的男孩背着书包走进江西师范大学国家青少年健美操培训基地，从下午四点半
一直练到晚上七点。
就这样，他以顽强的毅力坚持了下来，一练就是7年。
 7年里，在教练的精心培养和队友的关爱呵护下，邱暮雨从一个胆小、娇气、任性的孩子成长为一个
坚毅、乐观、进取的少年1！
 7年里，他放弃了所有的节假日，不论严寒酷暑，训练场仿佛是他唯一能够纵情跳跃的乐园！
无数次的伸展、旋转与翻腾，点缀了他童年的每一个脚步，激情奔放的音乐陪伴他走过精彩的每一天
（图1—1）！
 7年里，他连续5次获得全国健美操锦标赛少年组冠军，并多次获得大赛组委会颁发的“最佳完成”“
最佳表现”“最佳创编”等奖项，而每一个奖项的背后都凝聚了他和教练的汗水与智慧。
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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(中学)》的每章之间既有渐进的联系，
又是相对独立的，读者可以根据自己的需求，选用不同的组合。
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