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内容概要

　　《第九套广播体操图解手册》凝聚了众多体育工作者智慧与心血的《第九套广播体操》正式颁布
了，这是我国体育界的一件大事，也是广大人民群众共同参与和推动全民健身事业的一件大事。
谨向为此项工作付出辛勤劳动的所有同志们致以诚挚的敬意！
　　今年是广播体操颁布60周年。
1951年11月24日，中华全国体育总会筹备委员会等九部委联合发布了《推广第一套广播体操的通知》
。
此后的几十年间，广播体操因其具有简单易行、运动量适宜、受客观条件限制少、易于普及与推广等
特点，成为我国亿万群众喜闻乐见的运动形式，也是我国参与人数最多的群众体育锻炼项目，就其广
泛的群众基础而言，广播体操被誉为“国操”是当之无愧的。
　　事业需要发展，历史更应传承。
从上世纪50年代初新中国第一套广播体操颁布开始，我国已先后颁布了八套广播体操。
虽然产生于不同的历史时期，但广播体操都遵循了传承、发展、创新的理念，力求反映不同的时代特
征和技术特色，并发挥了其相应的历史作用。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.教学重点及难点 本节1—2拍动作较为复杂，身体参与运动的部位较多，要求上、
下肢协调配合。
第1拍动作的同时头向左侧转；第2拍动作，要求收脚的同时屈膝半蹲，含胸。
在教学中可以通过详细讲解、分解练习、上下肢配合练习等教法，重点强化1—2拍动作的练习。
 3.易犯错误与矫正方法 （1）两臂侧举、侧上举时，上肢动作位置不准确，如屈肘、端肩。
可通过教师示范、口头提示等方法，加强练习者动作的规范程度。
 （2）第2拍收脚半蹲、含胸幅度不一，或身体易失去平衡。
可通过多次强化练习，掌握此动作。
 （3）第1拍转头的动作易被忽视或错将转头做成倒头。
可通过口头提示，强调转头动作。
 第二节扩胸运动 1.教学过程 （1）完整动作示范。
 （2）下肢动作辅助练习： ①前弓步练习，进行左、右腿交替的前弓步练习。
 ②转体练习，两臂侧举，上肢保持不动，提踵向左转90°，落脚跟成弓步，再提踵向右转90°落脚跟
还原成分腿站立。
左右方向分别练习。
 （3）上肢分解动作练习：1—两手握拳，两臂经前举至侧举扩胸。
2—两臂经前交叉至胸前平屈扩胸。
3—两臂经前交叉至侧举扩胸，4—两臂经前举还原至体侧。
 （4）进行完整动作练习，由慢到快。
 2.教学重点及难点 本节的难点在1—3拍的手臂动作上以及第2—3拍的转体动作上，第一拍是节前拍起
动，4拍都是一拍中完成两个动作，可通过反复练习，加强动作的熟练程度。
教学重点应放在手臂扩胸使背部肌肉充分收缩，以及第2—3拍转体动作时上下肢的协调配合上。
 3.易犯错误与矫正方法 （1）第一拍前弓步时，易出现后腿屈膝、提脚后跟和内扣等现象。
口头提示，强调弓步的正确姿势。
 （2）上体扭转时，下肢易不稳定、提踵或屈膝等。
口头提示，强调脚跟不能抬起，膝伸直。
 第三节踢腿运动 1.教学过程 （1）完整动作示范。
 （2）按动作节拍分别讲解1—4拍动作的做法及要求。
 （3）下肢动作辅助练习： ①两手叉腰做向侧、向后踢腿练习，两腿交替进行。
 ②两手叉腰，左腿向侧踢起，还原成屈膝半蹲，左脚向后上提起，还原成直立。
 ③左右腿交替练习。
 （4）上肢分解动作练习：1—两臂侧举练习，2—两臂还原至体侧，3—两臂侧上举练习，4—两臂还
原至体侧。
 （5）进行完整动作练习，由慢速到正常速度。
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