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内容概要

　  盛世奥运举国同辉。
北京奥运会来临之际，教育部、国家体育总局、共青团中央联合启动&ldquo;全国亿万青少年学生阳光
体育运动&rdquo;。
这是我国新时期加强青少年体育锻炼、增强青少年体质的战略举措。
为配合阳光体育运动的开展，吉林出版集团组织有关专家和一线体育工作者，共同编著了这套《校园
体育丛书》。
希望本丛书的出版，能为各级各类学校开展阳光体育运动辅以指导和帮助。
《校园体育：冰壶&middot;沙壶球》为该运动系列丛书之一，主要介绍了冰壶、沙壶球等。
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章节摘录

版权页：   插图：    3.侧跳 两脚并拢，两手紧靠于体侧，两脚同时向左、向右跳。
 4.方形跳 在地上画一个边长为70厘米的正方形，两脚并拢，沿正方形的四条边进行跳跃。
 5.转向跳 跳起后向左或向右转向180度，着地时用身体与两手维持平衡。
 6.跳跃转向 方法同转向跳，但应以单脚起跳。
 7.侧向交叉步 向左迈出左脚，右脚向左侧跟上，于身后同左脚呈交叉状，左脚再向左迈出，连续行
走30米。
也可以向右进行，方法相同。
 8.手脚反向动作 单脚站立起跳，左脚起跳时两手向右摆动，右脚起跳时两手向左摆动。
 9.站蹲撑立 先站立后蹲下，然后两手撑地，两脚向后，蹬直后再收回原地，最后站起。
 （二）技术要求 全身肌肉要放松，动作要协调自然。
 五、柔韧性练习 （一）动作方法 1.仆步压腿练习 仆步压腿练习主要用来练习大腿内侧和髋关节的柔
韧性，动作方法是： （1）两脚左右开立，左腿屈膝全蹲，全脚掌着地，右腿挺膝伸直，脚尖内扣，
尽量远伸； （2）然后上体直起，将身体重心从左脚移至右脚，呈另一侧的仆步； （3）可一手扶脚，
另一手按另一膝，向下压振，也可两手分别抓住左右脚，做向下压振和左右移换身体重心的动作。
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编辑推荐

《校园体育:冰壶 沙壶球》是由吉林出版集团有限责任公司出版。
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