竹灣國小運動會  健康有氧表演

下巴=上勾拳  鼻子=直拳   1/8=1個8拍
	順  序
	動       作
	次  數
	side

	準備
	喊聲：竹灣(陳慈平) 殺(全體)

　　　戰鬥有氧準備動作(左腳前右腳後)
	
	

	
	原地1/8  戰鬥跳躍1/8
	2/8
	

	01
	下巴4個+鼻子4個
	16
	左

	02
	前鼻子3個+腳收回一個 +
旁鼻子2個腳收回二個
	2
	慢的

原地

	03
	前鼻子3個+腳收回一個 +
旁鼻子2個腳點出去再回來二個
	8
	快的

原地

	04
	往旁滑步 (4步)+ 
鼻子2個(往左滑出左手、往左滑出右手)
	4（左右算１次）
	

	05
	前鼻子3個+腳收回一個 +

旁鼻子2個腳點出去再回來二個
*1、3、5、7次往前
2、4(雙手舉高)6、8次往後
	8
	快的

前後交替

	06
	原地跑步
	7/8
	

	
	戰鬥跳躍－左腳在前面 右邊動作準備開始
	1/8
	

	07
	換 右 邊

	08
	重覆01-05 
	
	

	09
	結束動作：向往打一鼻子　停住
	
	

	


